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Gartenarbeit gesund gestalten

(Mynewsdesk) Langenfeld, Mai 2014. Im Frihjahr freuen sich viele Menschen auf die bevorstehende Gartenarbeit. Doch das Umgraben, Jaten,
Einpflanzen und GieRen kann die Gelenke belasten. Dies kann die Freude am Gartnern schnell mindern. Besonders Arthrose-Patienten (iberlegen daher
haufig, ihren Garten aufzugeben. Doch das muss nicht sein! Unter der Berticksichtigung einiger Tipps und Tricks zu einfacheren Bewegungsablaufen und
mit den richtigen Geraten fallt die Gartenarbeit wieder leicht. Gezielt unterstiitzen kann man Knochen und Knorpel auerdem durch eine bewusste
Ernahrung undA eine ausgewogen dosierte Nahrstoff-Kombination, wie z. B. die erganzende bilanzierte Diét Orthomol arthroplus®.A

Eine Arthrose-Erkrankung ist kein Grund, auf Bewegung zu verzichten - ganz im Gegenteil. Aber es kommt auf die richtige Kombination aus Bewegung
und Schonung an. Betroffene sollten daher nicht gleich ihre Gartenhandschuhe an den Nagel hangen. Fir den Erhalt der Muskulatur und die Versorgung
des Gelenkknorpels mit wichtigen Nahrstoffen sind Bewegungen, die die Gelenke auf sanfte Weise trainieren, vorteilhaft. Korperliche Aktivitat unterstitzt
die Gelenkgesundheit positiv, wenn man einige wichtige Punkte beachtet.A

Gartenarbeit ? auch mit Arthrose

Mit einer Kombination aus richtiger Kérperhaltung und passenden Hilfsmitteln, unterstiitzt durch eine ausgewogene Ernahrung mit wichtigen Néhrstoffen,
kann Gartenarbeit gleichzeitig schonend und ein gutes Training fir Gelenke und Muskeln sein. Die richtige Kérperhaltung hilft, insbesondere
Ruckenschmerzen zu vermeiden. Bewegungen sollten daher moglichst mit geradem Riicken ausgefiihrt werden.

Hohenverstellbare Gartengeréte sorgen fir eine aufrechte Haltung und entlasten die Wirbelséule, die z. B. besonders beim Umgraben stark beansprucht
wird. Arbeiten inA kniender Position oder in der Hocke belasten vor allem die Bandscheiben. Fiir Tatigkeiten auf hartem Untergrund empfiehlt es sich
daher, einen FuB aufzustellen und den Arm auf dem Oberschenkel abzustiitzen, um den Ricken zu entlasten. Fir einen guten Schutz der Kniegelenke
ist es ratsam, stets eine weiche Unterlage zu benutzen. Ergonomische Griffe schonen Finger- und Handgelenke.A Bewéssern lassen sich die Pflanzen
am einfachsten mit einem Gartenschlauch. Wird eine GieBkanne verwendet, sollte darauf geachtet werden, dass diese nicht zu schwer ist. Ratsamer ist
es, sie nur halb zu fiillen und den Weg zum Wasserhahn dafiir mehrmals zuriickzulegen.A Ferner empfiehlt es sich, stets den ?Hebelarm? einzusetzen -
das heif3t, bewusst aus dem Unterarm und der Schulter heraus zu arbeiten. Das Handgelenk stellt dabei eine Verlangerung des Unterarms dar. So
verteilt sich die Last auf mehrere Gelenke. Bei Arbeiten oberhalb des Kopfes sollte man immer wieder kleine Pausen einlegen, andernfalls kann es
schnell zu Schulterverspannungen kommen. Ubrigens: Die Tipps zur gelenkschonenden Bewegung kénnen natiirlich auch auRerhalb des Gartens
angewendet werden.A

Arthrose - langst keine Alterserscheinung mehr

Gelenkprobleme sind léangst keine Alterserscheinung mehr. Die Wahrscheinlichkeit, an Arthrose zu erkranken, nimmt zwar im Alter zu. Aber auch junge
Menschen kdnnen betroffen sein. Ab dem 40. Lebensjahr leiden bereits 12-15% der Manner und Frauen an Abnutzungserscheinungen der Gelenke.[1]
Neben der individuellen Gesundheit ist die Entstehung der Arthrose stark von Risikofaktoren, wie z. B. Gewicht und Ernahrungsverhalten, abhéngig.[2]A
Bei den bundesweit ca. 15,4 Millionen Arthrose-Patienten gibt es auch Unterschiede zwischen den Geschlechtern. So erkranken Frauen haufiger als
Manner. In der Altersgruppe zwischen 18 und 29 Jahren leiden etwa 1,8% der Frauen und 1,5% der mannlichen Bevdlkerung unter Arthrose. Zwischen
45 und 64 Jahren steigt die Pravalenz auf 31,9% bei Frauen und auf 23,5% bei Mannern an. Ab 65 Jahren leiden 52,9% der Frauen und 34,8% der
Ménner unter Arthrose. [3]A

Die richtige Unterstitzung fir die Gelenke

Neben der richtigen Haltung und regelmafiiger Bewegung unterstiitzen eine ausgewogene Erndhrung mit viel frischem Obst und Gemuse und maRigem
Verzehr von (rotem) Fleisch, dafuir mehr Fisch sowie eine Mikronéhrstoffkombination mit wichtigen Nahrstoffen und Knorpelbestandteilen, z.B. Orthomol
arthroplus® aus der Apotheke, die Gelenke.A Orthomol arthroplus® enthélt wichtige N&hrstoffe fiir Knorpel und Knochen: Vitamin C tragt zu einer
normalen Kollagenbildung fiir eine normale Funktion von Knorpel und Knochen bei. Calcium wird fiir die Erhaltung normaler Knochen benétigt. Vitamin D
und Vitamin K sowie Magnesium, Zink und Mangan tragen zur Erhaltung normaler Knochen bei. Vitamin D tragt zu einer normalen Aufnahme und
Verwertung von Calcium und Phosphor sowie zu einem normalen Calciumspiegel im Blut bei. Mangan trégt zu einer normalen Bildung von Bindegewebe
bei. Kupfer tragtA zur Erhaltung von normalem Bindegewebe bei. Vitamin C, Vitamin E und Vitamin B2 (Riboflavin) sowie Zink, Selen, Kupfer und
Mangan tragen dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schitzen. D-Glucosamin ist ein Aminozucker, der im Kérper in Form von
Glykosaminoglykanen, d. h. langen Ketten aus Disacchariden, vorkommt. Glykosaminoglykane, zu denen auch Chondroitinsulfat gehért, sind
Bestandteile der Knorpelmatrix. Hyaluronsaure, ein langkettiges Molekdil, das u. a. Glucosamin enthalt, findet sich insbesondere in der Gelenkflussigkeit.
Zu den Omega-3-Fettsauren, die reichlich in Fischdl vorkommen, zéhlen insbesondere EPA und DHA. Dies sind mehrfach ungesattigte Fettsauren, die u.
a. Bestandteile von Zellmembranen sind.
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Orthomol arthroplus® ist ein Qualitatsprodukt der Firma Orthomol in Langenfeld, dem Wegbereiter der orthomolekularen Erndhrungsmedizin in
Deutschland. Das Unternehmen entwickelt und vertreibt seit Uber 20 Jahren ausgewogen dosierte und fiir verschiedene Anwendungsgebiete
zusammengesetzte Mikronahrstoffkombinationen. Diese bestehen u.a. aus Vitaminen, Mineralstoffen bzw. Spurenelementen und sekundéren
Pflanzenstoffen. Die Orthomol-Produkte sind fur die diatetische Begleitung unterschiedlicher Erkrankungen und zur Nahrungserganzung bei
verschiedenen Lebenssituationen vorgesehen und in Apotheken erhaltlich. Ihre Entwicklung und Herstellung erfolgt nach dem internationalen

Qualitatsstandard I1SO 22.000.

Achten Sie in Ihrer Apotheke auf die blauen Packungen

fragen Sie nach Orthomol.



