Aktiver Kreuzzug gegen Schmerzen

Anzeige

Experten von VITAL — AKTIV in Dassow zeigen, wie gezieltes Training gegen Riickenschmerzen hilft

DASSOW. Stiche, Druck, Rei-
Ben, Zerren — Rickenschmerzen
sind wirklich keine Freude und
dennoch standiger Begleiter vie-
ler Menschen. Die gute Nach-
richt: Rickenschmerzen mussen
haufig kein Dauerzustand sein,
denn es gibt ein denkbar einfa-
ches und hocheffektives Mittel,
um ihnen vorzubeugen, sie zu
reduzieren oder sie sogar ganz-
lich verschwinden zu lassen -
und das heiBt Bewegung.

DIE HAUFIGSTEN URSACHEN
FUR RUCKENSCHMERZEN

So vielfaltig der Mensch ist, so
vielfaltig kénnen auch die Grin-
de fur Ruckenschmerzen sein.
Uberlastung  durch  Uberge-
wicht, Fehlhaltungen oder -be-
lastungen, Bandscheibenvorfal-
le, Arthrose, Osteoporose, Er-
krankungen der Wirbelkorper,
Wirbelblockaden, eingeklemm-
te Nerven u.v.m. —die Liste mog-
licher Ursachenist lang. Eine der
wohl haufigsten ist jedoch Be-
wegungsmangel. Unsere Wir-
belsaule ist die tragende Saule

des Korpers. Durch den aufrech-
ten Gang des Menschen ist das
eine verantwortungsvolle Auf-
gabe. Sie ist ebenso am Ausba-
lancieren des Beckens, der
Schultern, des Halses und des
Kopfes beteiligt. Um diese He-
rausforderung bewaltigen zu
kénnen, verflgt unser Ricken
Uber ein ausgekligeltes Beweg-
lichkeits- und Stabilitdtskon-
zept. Knochen und Knorpel bil-
den die Basis, dazu kommen
Sehnen, Bander und die Musku-
latur. Die langen, oberflachli-
chen Muskeln sorgen dabei fur
die Beweglichkeit, die kurzen,
queren und tief liegenden Mus-
keln dienen als entscheidende
Stutze und bilden ein stabilisie-
rendes und die Wirbelsdule ent-
lastendes Muskelkorsett  fiir
unseren Ricken.

Sind die Muskeln durch Bewe-
gungsmangel oder einseitige
Belastungen geschwacht oder
Uberstrapaziert, kann das weit-
reichende Folgen haben. Die Be-
weglichkeit des Ruckens wird
eingeschrankt, die Stutzfunk-
tion der Muskulatur lasst nach,
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Wirbelgelenke und Bandschei-
ben werden nicht mehr an Ort
und Stelle gehalten und es
kommt zu zum Teil extremen
Schmerzzustanden.

Mithilfe der Gerateim ,, milon-
Gesundheitszirkel” kann die
Muskulatur effektiv gestarkt,
Beweglichkeit wiederhergestellt
und somit die Stabilitat des Ri-
ckens gesteigert werden. Der

Koérper kommt wieder ins
Gleichgewicht, Verspannungen
und Blockaden I6sen sich und
Schmerzen lassen nach. Zusatz-
lich sorgt Bewegung fiir eine gu-
te Erndhrung der Bandscheiben,
die somit elastisch bleiben, si-
chert die ausreichende Versor-
gung des Gelenkknorpels und
stoBt die Knochenbildung an,
sodass gleichzeitig Bandschei-
benvorfallen, Arthrose und Os-
teoporose  entgegengewirkt
werden kann. RegelmaBiges

Uber VITAL — AKTIV

Als eine der fortschrittlichsten An-
lagen fiir Gesundheitstraining der
Region setzt VITAL — AKTIV in
puncto Betreuung, Coaching, Trai-
ning und Gesundheit vollig neue
MaBstdbe. Das wissenschaftlich
erprobte Konzept von VITAL —
AKTIV mit effektiven Trainings-
und Beweglichkeitskonzepten zur
Erreichung der personlichen Ge-
sundheitsziele basiert auf einem

Training im Vital-Aktiv senkt das
Risiko fur neue Schmerzen!

Am Samstag und Sonntag
(12./13. September), jeweils von
10 bis 18 Uhr, |adt das Vital-Aktiv
in Dassow zur groBen Neueroff-
nungein. Alle gesundheitsorien-
tierten Menschen sind herzlich
dazu eingeladen; wer sich fur
eine Teilnahme entscheidet,
spart 99 Euro auf das Coaching-
und Betreuungspaket.

www.vitalaktiv.fit

ganzheitlichen Ansatz. Im Mittel-
punkt stehen die Ziele fiir mehr
Schmerzfreiheit, mehr Lebensfreu-
de und mehr Lebensqualitat.

VITAL — AKTIV ist mit seinen
Prdventionsangeboten von allen
gesetzlichen Krankenkassen zerti-
fiziert. Ein weiterer Schwerpunkt
liegt im Bereich der betrieblichen
Gesundheitsforderung im Bereich
Firmenfitness.



