Nahrungsergdanzungsmittel, Spezialnahrstoffe
und Protektiva

Oft ergibt sich die Frage, ob eine Zufuhr von Nahrungs-
ergdnzungsmitteln  oder Spezialndhrstoffen notwen-
dig ist, bzw. ob nicht eine gesunde Erndahrung ausreicht?

Allgemein gesehen ldsst sich die Frage schwer beantwor-
ten, da wir im Einzelfall den individuellen Bedarf nicht ken-
nen und andererseits nicht wissen, wie viel zugefiihrt wird.

Sicherlich ist der Bedarf an bestimmten Bausteinen
bei korperlicher Anstrengung und Belastung hoher.
Auch wenn der Korper viele Bausteine selbst zusammenset-
zen kann, so ist daflir Energie erforderlich. In der Phase der
Regeneration ist die Energiebereitstellung nicht immer op-
timal. Andererseits erndhren wir uns nicht immer gleich-
maBig. Es gibt sicherlich Tage mit einer hohen Zufuhr an
Obst und Gemiise aber auch Tage, wo es eher an wichtigen
Bausteinen mangelt. Nahrungsergdnzungsmittel ha-
ben den Vorteil der RegelméBigkeit. Es werden dem Kor-
per konstante Mengen bestimmter Substanzen zugefiihrt.
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Service fiir einen gesunden Riicken

Individuelle Beratung bequem im Riickenzentrum

im Gebadude ,Niketown" - Tauentzienstr. 7B/C, 10709 Berlin
Jeden Montag von 14:00 — 17:00 Uhr.

Vereinbaren Sie einen Termin in der Praxis, telefonisch oder
per email. Birgit Woiciechowsky
SpineNet.eu. e.K.

Beratung & Verkauf

Telefon: 03036287195
FAX: 030 89048603
Email: info@spinenet.eu

Internet: www.spinenet.eu

Mit,Sedus” erleben Sie das Sitzen neu und kénnen an

Ihrem Arbeitsplatz entspannen.

So wird der Weg ins Bliro zum Vergniigen.

SpinelNeta

Service fiir einen gesunden Ricken

RUCKENKOMFORT

Die Saulen eines gesunden Riickens sind:

Krdftigung der Muskulatur
und
Minderung der Bandscheibenbelastung

Deshalb machen Sie es lhrem Riicken bequem!




Liebe Patientinnen und Patienten,

Verschleilerscheinungen an der Wirbelsdule sind ein hau-
figes Problem und koénnen zu Rickenschmerzen fiihren.
Dabei stellen die Bandscheiben eine Schwachstelle dar.

SpineNet mochte Sie Giber Ursachen eines vorzeitigen Band-
scheibenverschleiBes und von Rickenschmerzen aufkla-
ren und lhnen Wege zeigen, wie Sie Abnutzung verhin-
dern / verlangsamen bzw. Spatfolgen vermeiden koénnen.
Dabei spielen Korpergewicht und Erndhrung eine Rol-
le. Eine Optimierung des Korpergewichts bedeu-
tet Entlastung fir die Bandscheiben. Sinnvolle Nah-
rungserganzungsmittel konnen das Bandscheibenge-
webe regenerieren und widerstandsfahiger machen.

Durch spezielle krankerngymnastische Ubungen und
ausgewogenen Freizeitsport kann die Rickenmus-
kulatur eine zusatzlich Stutzfunktion fir die erkrank-
ten Bandscheiben Ubernehmen. Letztlich konnen er-
gonomische Sitzmobel, optimierte Schreibtische und
andere Hilfsmittel die Alltagsbelastung der Band-
scheiben senken und dadurch Schmerzen lindern.
Die von SpineNet angebotenen Produkte wurden gezielt aus-
gewahlt und passen zum Patienten mit Riickenbeschwerden.
Lassen Sie sich in einem Beratungsgesprach uberzeugen

Mit freundlichen Grii3en

O&Y\' thaw 01'64'61%37

Prof. Dr. med. Christian Woiciechowsky
Neurochirurg & Wirbelsaulenspezialist
Leiter Riickenzentrum Berlin

Bandscheibenverschleif

2000 2001 2003 2005
Im Verlauf von Jahren trocknet die Bandscheibe bei chro-
nischer Belastung allmahlich aus. Sie verliert an Elastizitat,
wird spréde und briichig. Dadurch verliert sie auch ihre Funk-
tion, ndmlich die Erhaltung von Mobilitat und Stabilitat.

Bandscheibenverschleily und der Verlust an Stabilitat flhren
zu Verkrimmungen der Wirbelsdule, Verdickung von Ge-
lenken (Spondylarthrose) und Verstarkung von Wirbelkor-
pern (Spondylose). Der Prozess ist hdufig mit starken Riick-
schmerzen verbunden und kann zu Einengung des Wirbel-
kanals fihren.

Um Spatfolgen zu minimieren ist Vorbeugung wichtig. Des-
halb sollten Sie sich friihzeitig und kontinuierlich um Ihren
Rucken kiimmern.

Riickenergonomie

Viele Tatigkeiten werden im Sitzen ausgefiihrt. Langes Sitzen
in nach vorn gebeugter Haltung ohne ausgleichende Bewe-
gungen ist nachteilig fiir die Muskulatur und die Bandschei-
ben. Die Muskulatur ermiidet und die Bandscheiben werden
Uberlastet.

Langfristig konnen Haltungsfehler auftreten, die zu friihzei-
tigen Abnutzungserscheinungen an der Wirbelsdule fiihren.
Bereits kleinste Storungen des Riickengefiiges kdnnen lang-
fristig zu chronischen Beschwerden fiihren. Steter Tropfen
hohlt den Stein.

Alltagsprodukte sollten deshalb eine ergonomische Gestal-
tung haben und an die Bediirfnisse des Benutzers angepasst
sein.

Wichtige Kriterien fiir die Auswahl eines

ergonomischen Stuhls sind:

® wechselnde Sitzhaltungen werden ermdglicht,
® der Korper wird in allen Sitzpositionen gut abgestiitzt,
® es treten keine Durchblutungsstérungen der Beine auf,

® das Verletzungsrisiko wird minimiert

Tisch + Stuhl (+ FuBstitze) = ein System

Beigpiel: Baro-Arbeitsplatz

Birostuhl: DIN EN 1338
Tisch: DIN EN 527

hishenverstelibar ™ : 68-76
besser bis : 116
stamr: 72

42.50"

Fullstiitze: auld'a...,
fiur bei Bedar
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