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pielen, Lachen, Herum-
Stollen und die Welt

nochmals mit Kinder-
augen entdecken. Wir geniessen
die Zeit mit unseren
Grosskindern in vollen Ziigen.
Manchmal wird es jedoch
schwierig, das Tempo der
Kleinen mitzuhalten. Man
merkt es schon an ganz kleinen,
alltaglichen Dingen, dass die
Gelenkbeweglichkeit mit dem
Alter abnimmt. Und es ist ver-
flixt: wenn man nicht richtig in
Schwung kommt, verliert man
auch die Freude, sich zu bewe-
gen und rostet immer mehr ein.
Bewegung und Beweglichkeit
liegen ganz nahe beieinander
und wirken sich direkt auf die
Lebensfreude aus — besonders
wenn man sich gewohnt ist,
aktiv zu sein.»

» TIPPS fiir
gesunde Gelenke

Was Sie tun kénnen, damit Ihre
Gelenke beweglich bleiben:

Gesund essen

Was fur Ihren Kreislauf gut ist,
ist auch fur die Gelenke gut:
gesunde Erndhrung und ein
verniinftiges Kérpergewicht.
Bereits ein paar Kilo weniger
verringern die Belastung auf
Knie und Hiifte spurbar.

Viel trinken

Trinken Sie pro Tag mindestens
zwei Liter Wasser, Krdutertee
oder Fruchtsifte.

Im Alltag in Schwung bleiben

Sie missen keinen Marathon
laufen, um in Schwung zu
bleiben: Machen Sie Finger-
tibungen und nehmen Sie die
Treppe statt mit dem Lift zu
fahren. Betreiben Sie gelenk-
schonenden Sport wie
Schwimmen, Nordic Walking
oder Langlauf.

44

Nahrungserganzung fiir gesunde Gelenke

Bleiben Sie beweglich!

Halten Sie lhre Gelenke flexibel.
Von aussen mit Bewegung, von innen mit Glucosamin.

Nahrung fiir die Knorpel

Um flexibel zu bleiben, miissen
Gelenke nicht nur geniigend
bewegt, sondern auch ausrei-
chend mit Nihrstoffen versorgt
werden. Knorpel sind die eigentli-
chen Stossdimpfer in den
Gelenken. Sie fiiberziehen die
Gelenkflichen mit einer Schutz-
schicht und sorgen dank ihrer
Elastizitit und Flexibilitit fiir
eine gesunde, reibungslose Ge-

lenkfunktion. Glucosamin ist ein
Nahrstoff fiir Gelenkknorpel, der
auch im Korper hergestellt wird.
Mit zunehmendem Alter lisst
die korpereigene Produktion
nach. Durch die normale Er-
nihrung kann  Glucosamin
zudem meist nicht ausreichend
aufgenommen werden. «Mein
Ziel ist es, die Freude an der
Bewegung zu behalten und das
Leben weiterhin geniessen zu

kénnen. Mit meinen Gross-
kindern viel Zeit zu verbringen,
auf Reisen zu gehen, den Garten
zu machen. Das ist fiir mich
wahre Lebensfreude. Deshalb
schaue ich zu meinen Gelenken
und unterstiitze sie so gut wie
moglich: Um sie geschmeidig
und flexibel zu halten achte ich
auf ausreichend Bewegung und
erginze meine Nahrung mit
einem Glucosaminpriparat.»

» Voltaflex ist Gelenknahrung

@® Glucosamin ist Bestandteil des Bindegewebes, der Bander und der Gelenkknorpel. Eine
geniigende Versorgung kann dem Erhalt der Gelenkbeweglichkeit dienen. Gesunde
Knorpel, Gelenke und Knochen sind die Voraussetzung fiir

den Erhalt von Mobilitdt und Lebensqualitét.

® Voltaflex enthilt Glucosamin hochkonzen-
triert. Voltaflex ist ein Nahrungserginzungs-
mittel und kann zum Erhalt der Gelenkbe-
weglichkeit eingenommen werden.

Voltaflex ist ein Nahrungserganzungsmittel;
erhiltlich in Apotheken und Drogerien.
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