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Mein
Mann Robert und

ich, wir nutzen jede
Gelegenheit, draus-

sen in der Natur zu sein.
Wenn die Frühlingsstrahlen
locken, zieht es uns in die
Höhe, wo wir bei ausgedehn-
ten Spaziergängen die tolle
Fernsicht und die gesunde
Luft gemessen. Sobald es die

Temperaturen zulassen, ver-
bringe ich zudem viel Zeit in
meinem Garten: jäten, pflan-
zen, düngen, giessen - ich
liebe es, mich um meine
Blumen zu kümmern!»

TIPPS für
gesunde Gelenke

Was Sie tun können, damit Ihre

Gelenke beweglich bleiben:

Gesund essen

Was für Ihren Kreislauf gut ist,
ist auch für die Gelenke gut:
gesunde Ernährung und ein

vernünftiges Körpergewicht.
Bereits ein paar Kilo weniger
verringern die Belastung auf
Knie und Hüfte spürbar.

Viel trinken

Trinken Sie pro Tag mindestens
zwei Liter Wasser, Kräutertee
oder Fruchtsäfte.

Im Alltag in Schwung bleiben

Sie müssen keinen Marathon
laufen, um in Schwung zu
bleiben: Machen Sie Finger-
Übungen und nehmen Sie die

Treppe statt mit dem Lift zu
fahren. Betreiben Sie regelmäs-
sig gelenkschonenden Sport
wie Schwimmen, Nordic

Walking, Spazierengehen.
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Voltaflex ist Gelenknahrung

Aktiv sein - aktiv bleiben

Nahrung für die Gelenke
Gelenke können nicht nur von aussen geschützt, sondern auch von innen «gepflegt» werden. Spezielle

Nahrungsergänzungsmittel können helfen, den Gelenkknorpel mit ausreichend Nährstoffen (z.B. Glucosamin)
zu versorgen, und so die Gelenke beweglich zu halten.

Bleiben Sie beweglich
Um flexibel zu bleiben, müs-
sen Gelenke nicht nur genü-
gend bewegt, sondern auch
ausreichend mit Nährstoffen

versorgt werden. Knorpel
sind die eigentlichen Stoss-

dämpfer in den Gelenken.
Sie überziehen die Gelenk-
flächen mit einer Schutz-
schicht und sorgen dank
ihrer Elastizität und Flexi-
bilität für eine gesunde, rei-
bungslose Gelenkfunktion.
Glucosamin ist ein Nähr-

Stoff für Gelenkknorpel, der
auch im Körper hergestellt
wird. Die körpereigene
Produktion lässt zwar mit
zunehmendem Alter nach,
Glucosamin kann aber auch
mit Nahrungsergänzungs-
mittel zugeführt werden.
«Für alles, was ich tue, bin
ich auf die Beweglichkeit
meiner Gelenke angewiesen.
Beim Gehen, Bücken und
Tragen. Dabei bin ich mir
bewusst, dass reibungslos
funktionierende Gelenke -

nicht nur in meinem Alter -
keine Selbstverständlichkeit
sind. Ich sorge deshalb tag-
täglich für die Gesundheit
meiner Gelenke und tue,
was gut für sie ist: Ich bewe-

ge mich viel, bleibe aktiv
und ergänze meine Er-

nährung mit einem Gluco-
saminpräparat. Meine Ge-
lenke brauchen ebenso
Pflege wie mein Garten.
Belohnt werde ich mit
Beweglichkeit - und einem
bunten Blütenbouquet!»

Glucosamin ist Bestandteil des Bindegewebes, der Bänder und der Gelenkknorpel. Eine

genügende Versorgung kann dem Erhalt der Gelenkbeweglichkeit dienen. Gesunde

Knorpel, Gelenke und Knochen sind die Voraussetzung für
den Erhalt von Mobilität und Lebensqualität.

• Voltaflex enthält Glucosamin hochkonzen-
triert. Voltaflex ist ein Nahrungsergänzungs-
mittel und kann zum Erhalt der Gelenkbe-

weglichkeit eingenommen werden.

Voltaflex ist ein Nahrungsergänzungsmittel;
erhältlich in Apotheken und Drogerien.
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