GERSTBERGER

Vitalcenter

KOMPETENZ UND LEISTUNGSSTARKE IN IHRER NAHE

SANITATSHAUS Kompressionsversorgung, Bandagen- &
Orthesen, Brustprothetik, Narbenversorgung, Fit- & Vital-Produkte,
Messgeréte zur Gesundheitskontrolle.

. ORTHOPADIE-TECHNIK Orthesen fiir alle Kérperregionen,
Sitzschalen, Sportversorgungen, Kinderorthopédie, Prothesen,
Silikontechnik.

. ORTHOPADIE-SCHUHTECHNIK Orthopé&dische Schuheinlagen,
orthopddische Maf3schuhe, orthopédische Schuhzurichtungen,
Therapieschuhe, Diabetikerversorgungen, Bewegungsanalysen,
Laufstilanalysen.

. REHA-TECHNIK alle Arten von Rollstihlen, Scooter, Gehhilfen,

Pflegebetten und Zubehér, Therapiegerdte, Badehilfen, Wohnumfeld-

beratung, Liftsysteme.

MEDIZINTECHNIK medizinische Geréte zur Beatmung, Sauerstoff-

therapie, Schlaftherapie, Eméhrung, Schmerztherapie und vieles mehr.

. HOMECARE moderne Wundversorgung, Stomaversorgung,
Tracheostomie, Inkontinenz, enterale Ernéhrung, Trinknahrung,

Dekubitusprophylaxe, Lagerungssysteme, Beatmungstherapie.
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Gymnastiktipps fir VITALE LYMPHE

Die folgenden gymnastischen Ubungen zur Gesund-
erhaltung und Férderung der Lymphe beugen venésen
GefaBerkrankungen vor und unterstiitzen das Lymph-
system. Gleichzeitig kénnen Sie schonend, aber
effektiv die Beweglichkeit von Arm und Schulter
wiederherstellen.

Nach einer Operation an der Brust oder an den Lymph-
knoten ist eine Riicksprache mit ihrem behandelnden
Arzt und Therapeuten erforderlich.

Achten Sie bei der Durchfilhrung auf folgende Punkte:

* Vermeiden Sie stark schwingende oder ruckartige
Bewegungen

e Wiederholen Sie jede Ubung fiinf bis zehn Mal

e Atmen Sie wahrend der Ubungen tief und ruhig durch

* Uben Sie nie iber die Schmerzgrenze hinaus

Schulter - heben: Stehen Sie aufrecht mit @
hiftbreiten Beinen. Ziehen Sie beide Schultern *
nach oben, halten die Position und lassen die
Schultern langsam wieder fallen. Ein wechsel-
seitiges Uben ist méglich. Ziehen Sie hier ein-
mal die rechte, und einmal die linke Schulter
nach oben.

Schulter - kreisen: Stehen Sie aufrecht S
und bewegen die Schultergelenke kreisférmig, "'

bevorzugt nach hinten. Kreisen Sie nacheinan-

der einmal die rechte, und einmal die linke
Schulter.

Schulter - dehnen: Stehen Sie mit hiift- &
breiten Beinen. Ziehen Sie beide Schulter-
blatter und Arme gleichzeitig nach hinten,
bis Sie die Dehnung in Brust und Schulter-
blatter spiren.

Brust - kraftigen: Stehen Sie mit aufrech-
tem Oberkdrper. Nehmen Sie die Hande vor
die Brust und driicken sie zusammen. Spannen
Sie die Muskulatur an, halten die Ubung und
lassen anschlieBend wieder locker.

Arme - krdftigen: Setzen Sie sich aufrecht
und bequem auf einen Stuhl. Strecken Sie
lhren Arm in Schulterhéhe zur Seite, spannen
die Muskulatur an und lassen danach wieder
locker. Wiederholen Sie diese Ubung abwech-
selnd mit beiden Armen.

Arme - kreisen: Bleiben Sie sitzen und
heben beide Arme waagrecht auf Schulter-
héhe an. Bewegen Sie nun lhre Arme in kleinen
kreisfrmigen Bewegungen nach hinten.

Arme - heben: Stehen Sie aufrecht und mit
hiftbreiten Beinen. Heben Sie beide Arme auf
Schulterhdhe und winkeln dabei Ihre Arme an.
Drehen Sie nun lhre Unterarme abwechselnd
nach unten und wieder nach oben.

Arme - dehnen: Bleiben Sie in dieser Po-
sition. Heben Sie nun den rechten Arm iber
den Kopf und den linken Arm auf den Riicken.
Schieben Sie nun gleichzeitig die Arme in
Richtung lhrer Finger. Wiederholen Sie diese
Ubung und wechseln die Seiten.

Schulter und Arme - anspannen: Falten
Sie die Hénde hinter dem Ricken zusammen.
Driicken Sie anschlief’end die Arme nach hin-
ten und nehmen bewusst die Schultern zuriick.
Im Anschluss wieder lockerlassen und wieder-
holen. Lassen Sie dabei lhre Hénde zusammen.

Viel SpaB wiinscht lhnen
lhr Vitalcenter Gerstberger Team
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