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Bei VerschleiB-
erscheinungen

in den Gelenken

Schmerzlindernd und entziindungshemmend. Natiirlich giinstig.

Teufelskralle dura 480 mg. Wirkstoff: Teufelskrallenwurzel-Trockenextrakt. Anwendungsge-
biete: Zur unterstiitzenden Therapie bei VerschleiBerscheinungen des Bewegungsapparates. Hin-
weis: Bei akuten Zustanden, die z.B. mit Ritung, Schwellung oder Uberwarmung von Gelenken
einhergehen, sowie andauernden Beschwerden ist ein Arzt aufzusuchen. Warnhinweise: Enthalt
Lactose. Packungsbeilage beachten. Stand: Februar 2002. Mylan dura GmbH, Postfach 10 06 35,
64206 Darmstadt.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsheilage und fragen Sie lhren
Arzt oder Apotheker.

dura. dauernd giinstig.
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Aktiv gegen
Riickenschmerzen
und Arthrose

Mit Dehnungs- und
Bewegungsiibungen!

Infos und Tipps fiir Patienten
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WUSSTEN SIE, DASS ...

... unsere Gelenke im Leben durchschnittlich einer
zweimaligen Erdumrundung zu FuB standhalten
miissen?

... etwa 25% der Weltbevdlkerung an Arthrose
erkrankt, also ca. 1 Milliarde Menschen?

... 20 Millionen Deutsche stindig unter Schmerzen
im Bewegungsapparat leiden?

... 10% der iiber 40-Jahrigen in Deutschland von
Arthrose betroffen sind?

... 50 Millionen Arzthesuche jahrlich auf das Konto
dieser Erkrankung gehen?

... 55 Millionen Arbeitsausfalltage jahrlich auf
Beschwerden des Gelenkapparates zuriickzu-
fiihren sind?

... jede 3. Friihberentung durch Arthrose verur-
sacht wird?
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RHEUMA UND DAS KREUZ MIT DEM KREUZ

Rheuma ist keine Krankheit im eigentlichen Sinne, sondern
eine (ibergeordnete Bezeichnung von mehr als 400 Krank-
heitsbildern rund um den Bewegungsapparat. Der Name
Rheuma hat griechischen Ursprung und steht fiir flieRende,
ziehende Schmerzen.

Je nach Ort der Schmerzen unterscheidet man Muskel-, Ge-
lenk-, und Weichteilrheumatismus. Dazu gehoren Gelenkver-
schlei (Arthrose), Gelenkentziindungen (Arthritis) und auch
Riickenschmerzen. Riickenbeschwerden sind ein vielfaltiger
Symptomkomplex: Dahinter kénnen zahlreiche Ursachen ste-
cken, von der Muskelverspannung iiber Bandscheibenvorfall
bis zum Verschleill der Wirbelgelenke (Arthrose).

Taglich wird jeder 3. Mensch vom Kreuz geplagt — einer der
haufigsten Griinde fiir Arbeitsausfalle!

AUSLOSER FUR RUCKENSCHMERZEN LIEGEN
HAUFIG IN UNSEREN ALLTAGSGEWOHNHEITEN

e Spontanbelastungen (falsches Tragen oder Heben,
schwere Umzugskisten oder Mdbel)

e Stundenlanges Sitzen am Arbeitsplatz oder im Auto

e Seelische Belastungen (Priifung, Geld-, Berufs- oder
Beziehungsprobleme)

Nicht selten verursa-
chen Anstrengungenund
Dauerstress chronische
Riickenschmerzen.
Denn das Kreuz (die Wir-
belsdule) ist die Stiitze
unseres Lebens und
muss alle Belastungen
ertragen. Und die StoR-
dampfer zwischen den
Wirbeln — die Band-
scheiben — brauchen
regelméafige, abwechs-
lungsreiche Bewegung
anstatt dauerhaft ein-
seitig beansprucht zu
werden.

Rundriicken, Hohlkreuz und schlechte Haltung driicken nicht
nur auf die Bandscheiben, sondern auch auf die Stimmung —
der Schmerz ist vorprogrammiert.

RUHEN SIE RICHTIG?

Wie man sich bettet, so liegt man bekanntlich. Die richtige
Wahl der Matratze, die Lage des Kopfes und zugfreies Schla-
fen unterstiitzen Ihren Riicken spiirbar. Lassen Sie sich fach-
lich beraten!
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TEUFELSKREIS GELENKVERSCHLEIR

Unsere Gelenke sind an den Knochenenden mit Knorpel tiber-
zogen, der als glatte, elastische Schicht fiir eine reibungslose
Bewegung sorgt.

Im Laufe unseres Lebens nutzt sich der Gelenkknorpel ab, er
wird rissig und rauh. Bei jeder Belastung reiben sich Knorpel-
teilchen ab. Fiir deren Abbau setzt der Korper Enzyme frei,
die aber nicht nur den alten Knorpel, sondern auch die neue
Knorpelbildung angreifen.

Der Teufelskreis beginnt: Erneuter Knorpelabrieb, erneute
Entziindung, stetig zunehmende Schmerzen. Die Beweglich-
keit wird immer mehr eingeschrankt, die Gelenkschmerzen
treten in fortgeschrittenem Stadium sogar bei Ruhe oder
nachts auf. Zu starke, zu geringe oder zu einseitige Belastung
unterstiitzen diese Entwicklung.

Deshalb sind einerseits Menschen mit Berufen, die stark die
Gelenke beanspruchen ebenso wie iibergewichtige Per-
sonen gefahrdet. Aber auch Menschen, die sich sehr wenig
bewegen, leiden oft unter Arthrose. Denn unsere Knorpel
sind auf Bewegungsreize angewiesen, um besser mit N&hr-
stoffen versorgt zu werden.

Erbliche Veranlagungen oder Stoffwechselerkrankungen kon-
nen ebenfalls Arthrose-Ausldser sein.

Investieren Sie in Ihre bewegliche Zukunft und bekdmpfen
Sie die oft unertraglichen Schmerzen. Arthrose ldsst sich
nicht beseitigen, aber aufhalten. Hilfe bietet die aus Namibia
stammende Heilpflanze Teufelskralle.

WARME ODER KALTE?

Verwohnen Sie Ihre durch Verschleil® angegriffenen Gelenke
durch Warme. Macht Ihnen allerdings eine akute Entziin-
dung zu schaffen, lindern Sie Schmerzen mit Kalte. Probie-
ren Sie es einfach aus! Ihr Gefiihl entscheidet tber die rich-
tige Temperatur.




WENN NICHTS MEHR
WIE GESCHMIERT LAUFT

Es klingt so banal, aber ist doch so wahr:
WER RASTET, DER ROSTET.

Nicht ohne Grund nennen wir unser Skelett mit allen Kno-
chen, Gelenken und Wirbeln Bewegungsapparat.
Er sorgt fiir unsere Mohilitat und bendtigt téglich Pflege und
Training, um den Belastungen im Laufe eines Lebens rei-
bungslos Stand zu halten — er muss bewegt werden.

Wir sitzen zuviel und wir bewegen uns zu wenig. Unse-
re moderne, bequeme Lebensweise ist ein Hauptverursacher
flir eine vorzeitige Ungelenkigkeit mit den vielfaltigsten Fol-
gen: das Spektrum reicht vom Schmerz tiber Arbeitsausfall
und Friihrente bis zur Immobilitat.

Lernen von den Tieren: Hunde und Katzen dehnen und stre-
cken sich ausgiebig nach einer Ruhephase und bringen so Be-
wegungsapparat und Kreislauf wieder in Schwung.

Doch nicht nur unsere Bewegungstragheit schadigt unsere
Gelenke: Mit zunehmendem Alter beginnt unser Kérper all-
gemein mit dem Abbau — und wir miissen um so mehr tun,
um seine Gesundheit zu erhalten und so dem Verschleil ent-
gegenzuwirken.

Bei unseren technischen Hilfsmitteln im Alltag haben wir
diese Kenntnis wie selbstverstandlich umgesetzt, sonst wiir-
den sie nicht mehr reibungslos funktionieren. Etwas Ol oder
Schmierfett in die Gartenschere, auf die Fahrradkette oder
in die Tirangel und alles lauft wieder wie geschmiert. Das
gleiche Bediirfnis haben auch unsere Gelenke!

®
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HEILPFLANZE TEUFELSKRALLE

Die Teufelskralle (Harpago-
phytum procumbens) ist in
den Steppengebieten Siid-
west-Afrikas  beheimatet
und dort schon seit langer
Zeit fester Bestandteil des
pflanzlichen Arzneischatzes.

d ' Ihren ungewdhnlichen Namen

. - 3 verdankt die Teufelskralle (auch

‘.ﬂ ‘% Trampelklette  genannt) ihren

kralligen, mit Widerhaken versetzten

Friichten, die am Fell vorbeistreifender Tiere hangen blei-

ben und so fiir eine weitreichende Verbreitung der Samen
sorgen.

Fir die Arzneigewinnung werden ausschlieflich die Spei-
cherwurzeln verwendet, die mihevoll von Hand aus iber
einem Meter Tiefe ausgegraben und
sorgfaltig getrocknet werden miissen.

Die Waurzelknollen enthalten die wirk-
samen Inhaltsstoffe Harpagosid, Procumbid
und Harpagid. Der Teufelskrallen-Wurzel-
Extrakt hat sich inzwischen als wahres Natur-
talent mit Heilkraften fiir die verschiedensten Krankheiten
bewahrt.

Ihre groBen Therapieerfolge verdankt die Teufelskralle hier-
zulande aber bei rheumatischen Erkrankungen. Sie gehort
heute zu den bedeutendsten Naturarzneimitteln bei Ar-
throse und chronischen Riickenschmerzen.

Je nach Auspragungsgrad der Gelenkerkrankung kommt es
bei bis zu 80% der Patienten zu einer deutlichen Lin-
derung von Schmerzen und Entziindungen. Neben der
sehr guten Wirksamkeit tiberzeugt die Teufelskralle durch
beste Vertréaglichkeit, denn sie hat keinerlei Nebenwirkun-
gen — ein Effekt, den besonders Rheumapatienten sehr zu
schatzen wissen.

DAS IST DAS GEHEIMNIS DER TEUFELSKRALLE:
DIE WURZELKRAFT, DIE BEWEGUNG SCHAFFT.

WARUM WIRKT DIE HEILPFLANZE TEUFELSKRALLE?
Dem Gelenkverschleifd ein Ende setzen, ist leider noch nicht
moglich. Es gibt noch kein Medikament, das den Gelenk-
knorpel repariert. Wissenschaftler gehen aber davon aus,
dass die besondere Komposition der Inhaltsstoffe in der
Teufelskrallenwurzel kollagenabbauende Enzyme (sog. Kol-
lagenasen) hemmen, die als Verursacher der Arthrose gel-
ten. Die Enzyme setzt unser Kdrper ein, um Knorpelabrieb
abzubauen. Dabei greifen sie allerdings auch den gesunden
Knorpel an. Die Teufelskralle hemmt schédliche Kollagena-
sen und vermindert so den Knorpelfraf3.

O

O

11—



VON NATUR AUS GUT:
TEUFELSKRALLE DURA®

Teufelskralle dura® 480 mg enthélt in hohem Anteil (480
mg in einer Tablette) den Extrakt der Teufelskrallenwurzel.
Teufelskralle dura® wird bevorzugt eingesetzt bei degene-
rativen rheumatischen Erkrankungen, d.h. es wirkt bei Entziin-
dungen und Schmerzen des Bewegungsapparates insheson-
dere bedingt durch Verschleilerscheinungen.

Durch die besondere Zusammensetzung der Inhalts-
stoffe ist Teufelskralle dura® besonders geeignet, um:

e Gelenkschmerzen zu lindern

¢ Entziindungen zu hemmen

e die Beweglichkeit zu férdern

e die Lebensqualitdt dank mehr Mobilitdt zu
verbessern.

Mylan dura garantiert Ihnen hohen Qualititsstandard und @
standige Kontrolle bei der Gewinnung und Produktion von
Teufelskralle dura®.

TEUFELSKRALLE DURA® 480 MG | T ————

¢ hesser beweglich
® hestens vertraglich
® nur 2 x taglich

Teufelskralle dura® ist ausgezeichnet vertraglich und frei
von Nebenwirkungen. Damit hat Teufelskralle dura® ge-
gentiber chemischen Antirheumatika entscheidende Vorteile.
Untersuchungen haben erwiesen, dass Patienten, die Teufels-
krallenwurzelextrakt zu sich nahmen, haufig ihre Dosierung
von nichtsteroidalen Antirheumatika (NSAR) deutlich redu-
zieren, teilweise sogar absetzen konnten. Und die leidigen
Nebenwirkungen (wie z.B. angegriffene Magenschleimhaut)
blieben aus.

Wie alle Naturarzneimittel entfaltet auch Teufelskralle
dura® seine Wirkung langsam und schonend. Deutliche Lin-
derung der Beschwerden tritt meistens nach 2-3 Wochen ein,
das Wirkmaximum ist ab der 4. Woche zu erwarten. Um so
wichtiger ist es, die Filmtabletten regelmaRig und dauerhaft
einzunehmen.
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BEWEGUNG STATT SCHONUNG

Auch erkrankte Gelenke brauchen Bewegung. Sie sollten
Sportarten bevorzugen, die Ihre Gelenke schonend ohne
groRRe Belastung mobilisieren wie z.B. Schwimmen oder Rad
fahren.

Geeignete Dehnungs- und Bewegungsiibungen kdnnen lhnen
helfen, Gelenk- und Riickenschmerzen zu lindern.

MOBILITAT KANN MAN TRAINIEREN!
e |angsam durchfiihren

e gleichmaRig atmen

e 10-15 Minuten tdglich

AUFWARMEN
Nachfolgende Muskelpartien jeweils 7 Sekunden anspannen,
danach langsam wieder entspannen

e 1. rechter Arm

e 2. Nacken 2
e 3. linker Arm ! =
e 4 Bauch T S
* 5. GesdBmuskeln 7 A.__.G
e 6. linkes Bein

e 7. rechtes Bein

WICHTIG FUR ALLE UBUNGEN

Jeweils 7 Sekunden anspannen, danach langsam entspannen.

UBUNG 1

¢ hinlegen, Kniee anwinkeln, Fersen fest an ‘/5 ( S\"\__.:o
den Boden driicken S

e Pobacken kraftig zusammenpressen
e |endenwirbelsdule gegen den Boden driicken

UBUNG 2

‘——l‘ =\
e Wirbelsdule entlasten durch Stufenlagerung ' ’ \§Q
(=)

(Stuhl, Hocker 0.4.)
e Kopf und Oberkdrper leicht anheben
e Arme erst nach vorne strecken, dann nach links

UBUNG 3
A
e (Oberkérper auf Wiirfel oder Kasten legen E j_‘(i?
e Fiile unterlegen, Arme hinter dem Kopf
verschranken

e Kopf oder Oberkdrper zuerst leicht gerade
anheben, dann nach rechts, dann nach links
anheben und drehen
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BEWEGUNG STATT SCHONUNG

P

5

e

UBUNG 4

e Briicke auf Handen und Knien

e Kinn auf Brustbein legen

e Wirbels&ule rund nach oben wolben
e Pomuskeln anspannen

UBUNG 5

e Briicke machen, Riicken gerade halten (!)
e Bauch und Gesal anspannen
e erst rechten, dann linken Arm langsam bis
zur Waagrechten heben
e Arm zurtickfiihren, ohne Riicken
zu bewegen

UBUNG 6

e Grundstellung wie Ubung 5

e ein Bein langsam nach hinten bis
zur Waagerechten strecken

e |endenbereich anspannen,
Bauch einziehen

e Bein zuriickfiihren,
ohne Riicken zu bewegen

UBUNG 7

Knie leicht beugen
e Schultern und abgewinkelte Arme
nach hinten unten ziehen
e Kinn nach unten ziehen,
ohne sich nach vorn zu beugen
e Bauch und Kdrpermuskulatur fest anspannen

e F(ile leicht auseinanderstellen, g

WICHTIG FUR ALLE UBUNGEN

Jeweils 7 Sekunden anspannen, danach langsam entspannen.

Sollten lhnen die Wiederholungen am Anfang zu viel sein,

versuchen Sie sich langsam zu steigern
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VORBEUGEN DANKT IHNEN IHR RUCKEN

e Beim Bewegen von Lasten nicht nur den Oberkdrper, SITZEN )
sondern den ganzen Korper drehen. q ﬁ
e Riicken aufrecht halten
e \Verteilen Sie Lasten in kleinere Einheiten und vermeiden e (Oberkérper abstiitzen P
Sie einseitiges Tragen. e |eicht gedffneter rechter Winkel zwischen
Ober- und Unterschenkel
e Nutzen Sie Hilfsmittel beim Lastentransport
(z.B. Rollwagen fiir Mdbel, Einkaufswagen bis
zum Autofahren, rollendes Reisegepdck). HEBEN UND TRAGEN
e Richtig liegen! Wirbelsdule, Halswirbel und Nacken e zum Aufheben in die Hocke gehen g%;
sollten beim Liegen gut unterstiitzt werden! e nicht mit rundem Riicken und gestreckten
Beinen biicken
e Entlasten Sie Ihre Lendenwirbel durch gute Sitze und e |asten verteilen und dicht am Korper
Position im Auto. tragen

e Auch beim Hochheben von Kindern in die Hocke gehen!

| ERNAHRUNGS-TIPP
Wie bei jeder Entziindung entstehen auch bei der Arthrose @
\\" freie Radikale. Sie greifen den Gelenkknorpel an und verursa-
chen Schmerz und Unbeweglichkeit.

Achten Sie also auf einen gesunden Speiseplan mit reich-

lich Radikalfangern wie Vitamin A, C und E — besonders ent-
halten in frischem Obst und Gemiise.




