Limptar° Duo-Aktiv

In diesem Ratgeber finden Sie
Hintergrundinformationen zu
Limptar® Duo-Aktiv

Sofort und langanhaltend
durch die 2-Phasen-Tablette

Fiir Muskeln' und Nerven?

e Nur 1 x taglich
e Gut vertraglich
|+ Wissenschaftlich geprift

Apothekenexklusiv.



LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER

ein aktiver Alltag fordert unseren Koérper - beim Training,
im Beruf oder unterwegs. Gerade wenn es hektisch wird,
reagiert die Muskulatur schnell mit Spannung, vor allem im
Nacken-, Schulter- und Rickenbereich. Die Folge kénnen
unangenehme Muskelverspannungen sein, die uns im Alltag
spUrbar ausbremsen.

In Deutschland sind Muskelverspannungen weit verbreitet
und rund 4 von 5 Menschen sind davon betroffen.
Gelegentlich treten dadurch auch spannungsbedingte
Kopfschmerzen auf."?

In diesem Ratgeber mdchten wir Sie mit Limptar® Duo-Aktiv
vertraut machen und Ihnen dartiber hinaus einen Uberblick
Uber Ursachen und Anzeichen von Muskelverspannungen
geben. Zudem finden Sie Tipps und Tricks, wie Sie selbst
dazu beitragen kénnen, lhre Beeintrachtigungen zu
verringern und langfristig dagegen vorzubeugen, z.B. mit
gezielten Ubungen.

Wir wlnschen lhnen eine schnelle und splrbare Besserung
Ihrer Beschwerden.

lhr Klosterfrau-Team

1. Ears and Eyes. Reprasentative Befragung - Muskelkrampfe und Verspannungen. Juli 2021.

2. Neeb L et al. Diagnostik und Therapie des Kopfschmerzes vom Spannungstyp. S1-Leitlinie,
In: Deutsche Gesellschaft fur Neurologie (Hrsg.), Leitlinien fur Diagnostik und Therapie in der
Neurologie 2023. https://registerawmf.org/de/leitlinien/detail/030-077 (letzter Zugriff: 15.12.2025).
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LIMPTAR® DUO-AKTIV - FUR
DAS EFFIZIENTE ZUSAMMENSPIEL
VON MUSKELN' UND NERVEN?

Sie haben sich fur Limptar® Duo-Aktiv entschieden -
ein Nahrungserganzungsmittel, das Muskulatur’

und Nerven? unterstiitzt und bei Anzeichen von
Verspannungen angewendet werden kann.

Duo-Aktiv

Fiir Muskeln' und Nerven?
] 300mg Magnesium
Q! 250mg Chinarindenextrakt

davon 42mg der sekundi_iren Pflanzenstoffe
Chinin (17mg) + Cinchonin (25mg)

30 Tabletten | PZN: 7234913
60 Tabletten | PZN: 7235120

Limptar® Duo-Aktiv ist in zwei PackungsgréBen erhaltlich
und kann bei taglicher Einnahme einen beziehungsweise
zwei Monate angewendet werden.

1. Magnesium und Vitamin D tragen zur Erhaltung einer normalen Muskelfunktion bei.
2. Vitamin B6 und B12 tragen zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei.



Limptar® Duo-Aktiv kann unterstlitzend eingenommen
werden zur Entspannung ...

UNTER STRESS UND
LEISTUNGSDRUCK

...... BEI SPORTLICHER
AKTIVITAT

BEI ANSPANNUNG
UND VERSPANNUNG



VERZEHREMPFEHLUNG
FUR LIMPTAR®
DUO-AKTIV

Tablette taglich

Mit etwas FlUssigkeit
unzerkaut schlucken

@ Zu jeder Tageszeit und

unabhangig von Mahlzeiten

[ ]
w Nur fGr Erwachsene




INHALTSSTOFFE VON
LIMPTAR® DUO-AKTIV

FUr dieses Produkt dirfen wir aufgrund gesetzlicher Vorgaben

nur bestimmte gesundheitsbezogene Informationen nennen.
Wenn Sie sich weitere, detailliertere Aussagen winschen, méchten
wir Sie ermutigen, sich bei Bedarf zusatzlich selbst zu informieren.

Limptar® Duo-Aktiv sind Tabletten mit einer besonderen
Kombination aus dem Pflanzenextrakt der Chinarinde und sind
reich an sog. China-Alkaloiden wie z.B. vom Chinin-Typ, erganzt
mit Magnesium sowie Vitamin B6, B12, D und Pantothensaure.

zur Muskelkontraktion bei

Magnesium
° Tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei

Chinarinde
° Tradgt zur Ubertragung von Nervenimpulsen und

Vitamin B6 und B12

°* Tragen zu einer normalen Funktion des

@ Nervensystems bei
Pantothensaure (Vitamin B5)
* Tragt zur Verringerung von Mudigkeit und
Ermtdung bei

©

Vitamin D
° Tragt zur Erhaltung einer normalen Muskelfunktion bei



ZU DEN
INHALTSSTOFFEN

Qs

Was ist eigentlich Chinarinde?

Die Chinarinde stammt vom tropischen Chinarindenbaum
und ist bekannt fUr ihren intensiven, natlUrlichen Bitterstoff
Chinin. Dieser wird bis heute aus der Rinde gewonnen
und gibt beliebten Getranken wie Tonic Water oder Bitter
Lemon ihren typischen Geschmack. Der Chinarinde wurde
im Laufe der Zeit verschiedene physiologische Eigen-
schaften zugeschrieben, darunter im Zusammenhang mit
der normalen Funktion der Muskulatur.! Die Rinde enthalt
zudem weitere wertvolle Pflanzenstoffe, die ihr den cha-
rakteristischen bitteren Geschmack verleihen. Bitterstoffe
erleben derzeit ein Comeback und finden wieder haufiger
ihren Weg in unsere Ernahrung, etwa Uber Chicorée,

Mangold oder Artischocke.?

Warum setzen wir auf Inhaltsstoffe, die sowohl Muskeln3
als auch Nerven® unterstitzen?

Muskeln funktionieren nur, wenn sie klare Signale aus
dem Nervensystem erhalten, denn erst diese Nerven-
impulse |6sen eine Muskelkontraktion aus. Damit dieses
Zusammenspiel reibungslos funktioniert, missen
Muskeln und Nerven gut miteinander kommunizieren.
Deshalb setzen wir auf eine besondere Kombination von
Inhaltsstoffen, die diese Prozesse unterstitzen.®




Sind 300 mg Magnesium pro Tag ausreichend?

Viele Magnesiumpraparate setzen auf sehr

hohe Dosierungen (z.B. 400 mg und mehr).
Limptar® Duo-Aktiv liefert 300 mg einmal

taglich - eine ausgewogene Menge flr die tagliche
Magnesiumzufuhr und mit deutlich geringerem
Risiko fur vermeidbare Magen-Darm-Beschwerden
wie weichen Stuhl oder Durchfall.®

Magnesiumoxid vs. Magnesiumcitrat - was ist besser?

Es gibt verschiedene Magnesiumverbindungen auf dem
Markt, dazu gehdren Magnesiumcitrat und -oxid.

Laut der Gesellschaft fir Magnesiumforschung gibt es
keine wissenschaftlichen Daten, die eine Magnesiumver-
bindung als Uberlegen ausweisen. Wichtig ist vor allem,
dass ausreichend Magnesium enthalten ist - beide
Formen kénnen den Magnesiumhaushalt zuverlassig
unterstitzen.”

1. Chinarinde tragt zur Ubertragung von Nervenimpulsen und zur Muskelkontraktion bei.

2. Gebrauchsinformation Limptar® Duo-Aktiv. Stand: Oktober 2025. 3. Magnesium und Vitamin

D tragen zu Erhaltung einer normalen Muskelfunktion bei. 4. Vitamin B6 und B12 tragen zu einer normalen Funktion des
Nervensystems bei. 5. IQWIiG. Wie sind Muskeln aufgebaut und wie funktionieren sie? https://www.gesundheitsinformation.
de/wie-sind-muskeln-aufgebaut-und-wie-funktionieren-sie.html (letzter Zugriff: 29.04.2026). 6. Bundesinstitut fur
Risikobewertung. Héchstmengenvorschlage fir Magnesium in Lebensmitteln inklusive Nahrungserganzungsmitteln.
www.bfr.bund.de (letzter Zugriff: 26.03.2026). 7. Gesellschaft fir Magnesium-Forschung eV. Orale Supplementierung mit
Magnesium (Mg). https://www.magnesium-ges.de/vortragsabstracts/45-symposium-der-gesellschaft-fuer-magnesium-
forschung-e-v/orale-supplementierung-mit-magnesium-mg-gibt-es-magnesiumverbindungen-mit-speziellen-wirkungen-
eine-wissenschaftliche-bewertung/ (letzter Zugriff: 26.03.2026).
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SOFORT UND LANGANHALTEND
DURCH DIE 2-PHASEN-TABLETTE

Limptar® Duo-Aktiv setzt auf eine 2-Phasen-Tablette,
die lhre Versorgung optimal GUber den Tag verteilt.

Die Sofort-Phase stellt Ihrem Kérper bereits innerhalb
von 30 Minuten die Inhaltstoffe Chinarinde, Pantothenséaure
sowie Vitamin B6, B12 und D schnell zur Verflgung.

Die Langzeit-Phase gibt Magnesium und Pantothensaure
Uber rund 8 Stunden langsam und gleichmaBig frei.

& 2-Phasen-Tablette

Sofort-Phase (griin/braun): Chinarinde,
- M.n - Pantothensaure, Vitamin B6, B12 und D
[6sen sich innerhalb von 30 Minuten auf.

1y, Langzeit-Phase (weiB/beige):
8 = C) Magnesium und Pantothensdure bendtigen
N 8 Stunden fUr eine vollstandige Auflésung.
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WAS SIND
MUSKELVERSPANNUNGEN?

Muskelverspannungen sind nichts anderes als
Verkrampfungen und teilweise sogar Verhdrtungen
von Muskelpartien, die zeitweise angespannt sind.

Sie kénnen so schmerzhaft sein, dass Dinge wie
Arbeiten oder kérperliche Aktivitdt nicht mehr
maoglich sind.’

Meist sind der Nacken, die Schultern und der Ricken von
Muskelverspannungen betroffen. Da Muskeln jedoch im
ganzen Korper sitzen, kdnnen Verspannungen in allen
Korperbereichen auftreten.?

1. Muskelverspannungen. https:/medlexi.de/Muskelverspannung (letzter Zugriff: 26.03.2026).

2. Verspannung. https://flexikon.doccheck.com/de/Verspannung (letzter Zugriff: 26.03.2026).

3. Verspannte Muskeln: Symptome und Folgen. https:/magazin-metamorphosen.de/verspannte-
muskeln-druecken-auf-nerven-symptome/ (letzter Zugriff: 26.03.2026).

4. Psychische Verspannungen: Symptome erkennen und behandeln. https:/www.helios-gesundheit.de/
magazin/news/03/psychische-verspannungen-symptome/ (letzter Zugriff: 26.03.2026).



WELCHE URSACHEN HABEN
MUSKELVERSPANNUNGEN?

Kurzfristige Verspannungen der Muskulatur nach dem
Sport sind ganz normal.?2 Die Ursachen fUr anhaltende
Verspannungen sind vielfaltig, dazu gehodren u.a.:

Fehlhaltungen'?

° Entstehen oft unbewusst und belasten die Muskulatur
dauerhaft

ungeeignete Matratzen oder unpassende Stlhle

Bewegungsmangel'3
® Zu langes Sitzen schwacht die Muskulatur
und begulnstigt Verspannungen

* Fehlender Ausgleich sorgt daflr, dass Muskeln
schneller ermidden und verhérten

Stress und psychische Anspannung34

° Erhéhen den Muskeltonus, besonders in Schultern,
Nacken und Ricken

* Dauerhafte Anspannung flahrt schnell zu
wiederkehrenden Verspannungen

Kdrperliche Uberanstrengung?

° Unaufgewarmte oder Uberlastete Muskeln
(z.B. beim Sport) kdnnen schneller verharten und
schmerzhafte Verspannungen auslésen

Kalte und Zugluft'

* Empfindliche Bereiche wie Nacken und Schultern
reagieren schnell mit Verspannungen

° Werden verstarkt durch Schonhaltung bei Schmerzen,

13



14

WELCHE ANZEICHEN KONNEN
BEI MUSKELVERSPANNUNGEN
AUFTRETEN?

Typische Anzeichen, die nicht bei allen Menschen
auftreten und auch einzeln vorkommen kénnen, sind:'?

& & @

Druck- Spiirbare Ausstrahlendes
empfindlichkeit Muskelverhartungen Ziehen
ﬁo
z
Irritationen im Beeintriachtigtes Unbehagen im
Nacken- oder Gleichgewichts- Riickenbereich
Kopfbereich empfinden
Steifigkeit Bewegungs-

einschrankung



Die Dauer der Muskelverspannungen hangt von verschiedenen
Faktoren ab - dazu gehdéren Ursache und GegenmalBnahmen.
Akute Verspannungen kdnnen sich bereits nach wenigen Tagen und
Wochen bessern. Chronische Verspannungen bestehen langer.?

1. Verspannte Muskeln: Symptome und Folgen. https://magazin-metamorphosen.de/
verspannte-muskeln-druecken-auf-nerven-symptome/ (letzter Zugriff: 26.03.2026).

2. Verspannungen. https://www.onmeda.de/symptome/muskelverspannungen-id202685/
(letzter Zugriff: 26.03.2026).

3. Muskelverspannungen. https:/medlexi.de/Muskelverspannung (letzter Zugriff: 26.03.2026).

15



ZU WELCHEN LANGFRISTIGEN
FOLGEN KONNEN MUSKELVER-
SPANNUNGEN FUHREN?

Dauerhaft angespannte Muskeln kdnnen Schmerzen
verstarken und die Beweglichkeit einschranken.

Durch Schonung entstehen Fehlhaltungen, die weitere
Muskelbereiche Uberlasten - ein Teufelskreis, der Kérper
und Wohlbefinden zunehmend beeintrachtigt. Langfristig
kann dies sogar den Muskelabbau beglinstigen.'

PSYCHISCHE MUSKEL-
BELASTUNG ANSPANNUNG

MUSKELVER-
HARTUNG IM
RUCKEN

FEHLBELASTUNG &
SCHONHALTUNG

‘

VERSPANNUNGEN

1. Verspannte Muskeln: Symptome und Folgen. https:/magazin-metamorphosen.de/verspannte-
muskeln-druecken-auf-nerven-symptome/ (letzter Zugriff: 26.03.2026).

2. Psychische Verspannungen: Symptome erkennen und behandeln. https:/www.helios-gesundheit.de/
magazin/news/03/psychische-verspannungen-symptome/
(letzter Zugriff: 26.03.2026).

3. Verspannungen und Blockaden I&sen. https:/traumeel.de/magazin/muskeln-staerken/
verspannungen-und-blockaden-loesen (letzter Zugriff: 26.03.2026).

16 4. Der Einfluss von Muskelverspannungen auf den Kérper. https://www.summitchirocare.com/how-

muscle-tension-affects-the-body/ (letzter Zugriff: 26.03.2026).



Eingeschrdnkte
Beweglichkeit

Psychische
Beeintrachtigung

Uberlastung weiterer
Muskelgruppen

Abnutzungs-
erscheinungen

17



WAS KANN BEI MUSKEL-
VERSPANNUNGEN HELFEN?

Hier finden Sie einige hilfreiche Tipps, wie Sie
Ilhren Verspannungen entgegenwirken kénnen.'3

Bewegung

°* Dehnende Bewegung I6st Verspannungen
und starkt die Rumpfmuskulatur, was sich
positiv auf ein muskulares Ungleichgewicht
auswirken kann

° Low-Impact-Sport: Aqguagymnastik, Nordic
Walking, Schwimmen, Wandern, Yoga

Warme

° Regt die Durchblutung an, so dass der Muskel m
besser mit Sauerstoff versorgt wird, Abfall-
produkte abtransportiert und das Schmerz-
empfinden gedampft wird

° Warmflasche, Warmekissen, Warmesalben,
Bader, Saunagang, Infrarotlicht

Lokale Kompression von
Triggerpunkten

° Triggerpunkte sind druckschmerzhafte Kndtchen
. in der Muskulatur, die durch Druck geldst werden
kdédnnen

° Mit Hilfe: Eine Person kann mit einem Daumen
oder Massagegerat Druck auf den Triggerpunkt
auslben

* Ohne Hilfe: Ein Tennisball kann zwischen Wand
und Rlcken eingeklemmt werden, um Druck
18 auslben zu kbnnen



Therapeutische MaBnahmen

° Manuelle Therapien I6sen Verspannungen,

helfen bei der Beweglichkeit und beim

Muskelaufbau Rf
° Physiotherapie, Rickenschule, Massage
° Alternative Behandlungsmethoden:

Akupunktur, manuelle Therapie, Osteopathie

Stressbewaltigungsstrategien

* Aktive Entspannung ist wichtig,
um Muskelverspannungen zu lésen

* Autogenes Training, progressive
Muskelrelaxation, Yoga, AtemUbungen

Schmerzlindernde Medikamente

° In akuten Phasen kdnnen Salben und Tabletten
mit Wirkstoffen wie lbuprofen, Paracetamol
und Diclofenac fur Entlastung sorgen

* Diese sollten aber ohne &arztliche Absprache
nicht langfristig und nicht bei Vorerkrankungen
angewendet werden

1. Wie Muskelverspannungen zu Rickenschmerzen filhren kénnen. https://yorktownhealthvh.com/
blog/how-can-stiff-and-tight-muscles-result-in-back-pain/ (letzter Zugriff: 26.03.2026).

2. Verspannung. https://flexikon.doccheck.com/de/Verspannung (letzter Zugriff: 26.03.2026).

3. Muskelverspannungen im Rucken. https:/www.dkv.com/gesundheit-ruecken-
muskelverspannungen-im-ruecken-ursachen-symptome-und-behandlungsmoeglichkeiten.html
(letzter Zugriff: 26.03.2026).
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DEHNUBUNGEN FUR DIE
MUSKELENTSPANNUNG

Dehnende Bewegungen helfen dabei, Verspannungen

zu l6sen, indem die Muskeldurchblutung angeregt wird.
Hier finden Sie eine Ubersicht tiber die wichtigsten Dehn-
Ubungen, die Sie einfach zuhause durchfihren kénnen.

Dehnungen fiir den Riicken

Entspannung des Oberkorpers

o Die Hande und Knie sind auf der Matte
und die Halswirbelsaule und der Stei3
bilden eine gerade Linie.

Mit der Einatmung: das Brustbein heben
und den Ricken in ein Hohlkreuz ziehen
(,,Die Kuh).

e Mit der Ausatmung: den Ricken jetzt
rund rollen (,,Die Katze").

Wiederholen Sie diese Ubung 2- bis 3-mal.

a C%-

~\4 ~\

é\\
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Dreh-Dehn-Lage

o In Rickenlage die Beine angewinkelt
aufstellen, die Arme seitlich neben dem

F Korper ablegen.
Beine aufgestellt zur Seite ablegen,
Kopf in die Gegenrichtung rotieren.

Beine kontrolliert ablegen,
nicht fallen lassen.

Nach 10 =12 Sekunden den Zug aufldsen,
zurlckrotieren und die Seite wechseln.

O 0 0

Kindspose

Setzen Sie sich im Fersensitz mit ge-
schlossenen Knien auf |hre Matte.

Atmen Sie aus und beugen Sie dabei
Ihren Oberkdrper nach vorn. Bringen
Sie die Stirn auf den Boden (Sie kénnen
Ihren Kopf auch zur Seite drehen, so
dass lhre Wange auf dem Boden ruht).

Sie haben zwei mogliche Varianten, um
die Arme abzulegen. Sie kdnnen lhre
Arme flr eine intensivere Streckung
nach vorn mit den Handflachen zum
Boden legen oder Sie nehmen lhre Arme

mit den Handflachen nach oben zurlck
an lhre Oberschenkel. Wahlen Sie eine ' , ~
Position, die flr Sie angenehmer ist.
| 4
Bleiben Sie so lange, wie Sie mdchten,
oder fUr mindestens 30 Sekunden in
dieser Haltung und kehren Sie schlief3-
lich mit dem stetigen Ein- und Ausat-

men zurlck in die sitzende Ausgangs-
position.

21



Dehnungen fiir die Schulter

Dehnung des Schultergiirtels

Stellen Sie sich aufrecht Sie sollten die Dehnung in
und etwa schulterbreit hin. der rechten Schulter spuren.
Nach ca. 10 Sekunden
kénnen Sie nachdehnen
und den Arm ein bisschen
weiter nach links ziehen.

Heben Sie den rechten
Arm, bis er auf Hohe lhrer
Schulter ist.

Legen Sie die linke Hand auf

Halten Sie die Dehnung
den rechten Ellenbogen. 6 20 Sekunden, bevor Sie die
Ziehen Sie den gestreckten Seite wechseln. Wiederholen

o0 00

Arm leicht nach links hinten. f \ Sie die Ubung 3-mal.

A
|
o

Dehnung von
Schulter und Trizeps

o Stellen Sie sich in eine Ziehen Sie den linken
schulterbreite Position. Arm leicht in Richtung

9 Strecken Sie den linken Arm ":ec:wpgieDlirew agrgzﬂgl’fgr”-
nach oben und winkeln Sie splren
den Unterarm hinter dem '
Kopf ab. 6 Halten Sie die Dehnung

9 Legen Sie die rechte Hand auf den 20 Sekunden, bevor

. Sie die Seite wechseln.
Ellenbogen des linken Arms. Machen Sie pro Arm

' 2-3 Durchginge.

Wichtig: Halten Sie den Kopf gerade und
spannen Sie den Bauch an, um nicht ins
Hohlkreuz zu fallen.

22



Dehnung durch Schulterrotation

o Atmen Sie ein und richten Sie lhre
Wirbelsaule auf. Der Kopf ist senk-

Ohren und kreisen Sie langsam nach
hinten und dann nach vorne.

Machen Sie 10 Wiederholungen und

recht Uber der Halswirbelsaule.
9 Lassen Sie die Arme locker hinabhangen.
e Ziehen Sie die Schultern zu den

mindestens 3 Durchgdnge.

Dehnung der
Nackenmuskulatur

12/

Setzen oder stellen Sie sich aufrecht hin.
Die Schultern hangen locker und ent-
spannt herunter. Ihr Blick ist nach vorn
gerichtet.

Neigen Sie den Kopf mithilfe der rech-
ten Hand seitlich nach rechts. Halten Sie
die Dehnung etwa 15 Sekunden und
kommen Sie dann wieder langsam in
die Ausgangsposition. Seitenwechsel.

Machen Sie 2-3 Wiederholungen
pro Seite.




Dehnungen fiir die Wade

Anziehen der Zehen

12

©
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Setzen Sie sich mit geradem Oberkor-
per und gestreckten Beinen auf und
stUtzen Sie sich mit den Handen ab.
Strecken Sie die Knie durch, so dass

diese moglichst aufliegen.

Strecken Sie die Fersen nach vorn und
ziehen Sie die Zehen in Richtung Nase.

Machen Sie 5-10 Wiederholungen pro

Seite.

Absenken der Ferse

Stellen Sie sich mit beiden FlBen auf eine
Treppenstufe und lassen Sie eine Ferse
am Stufenende absinken. Neigen Sie
dann den Oberschenkel leicht nach vorn
und beugen Sie das Knie des Standbeins.

Senken Sie nun die Ferse am Stufenende
moglichst tief ab, so dass Zug auf die
Wadenmuskulatur entsteht.

Stltzen Sie sich dabei auf das Knie der
Gegenseite. So kdnnen Sie die Dehnung
der Wadenmuskulatur variabel dosieren.

Machen Sie 5 =10 Wiederholungen pro
Seite.



Zurlucksetzen des Beins

12/

o

4/

Stellen Sie sich mit ca. 1 Meter Abstand
vor eine Wand. Lehnen Sie sich vor und
stUtzen Sie sich mit den Hadnden dage-
gen. Halten Sie den Oberkdrper gerade
und schieben Sie das betroffene Bein
nach hinten.

Lassen Sie das zurlickgesetzte Bein
gestreckt und dehnen Sie auf diese
Weise die Wadenmuskulatur. Achten
Sie dabei darauf, dass die Fersen im
Kontakt mit dem Boden bleiben.

Variieren Sie das Ausmaf der Dehnung
Uber den Beugungsgrad des gegenlber-
liegenden Kniegelenks und der Ellenbo-
gengelenke. Halten Sie die Dehnung
etwa 10 Sekunden.

Wiederholen Sie die Ubung 3-mal.

1\
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TIPPS ZUR VORBEUGUNG
GEGEN MUSKELVERSPANNUNGEN

Es gibt MaBnahmen, die Sie aktiv angehen kdénnen,
um Muskelverspannungen vorzubeugen.’3

Muskulatur regelmaig trainieren

° Gezielte Kraftigungs- und Dehnlbungen

unterstltzen eine stabile Kérperhaltung und
ﬁ entlasten die Muskulatur

° Schon wenige Minuten Bewegung am Tag
kdnnen Verspannungen vorbeugen

Wechselduschen zur
Vorbeugung nutzen

* RegelmaBige Wechselduschen férdern
die Durchblutung, wodurch die Muskulatur %
A
elastisch und widerstandsfahig bleibt 000

Empfindliche Bereiche vor Zugluft
schiitzen

% * Wer sensibel auf Kalte reagiert, sollte Nacken
und Schultern mit einem Schal oder im Sommer
mit einem leichten Tuch schitzen

1. Verspannungen. https://www.onmeda.de/symptome/muskelverspannungen-id202685/
(letzter Zugriff: 26.03.2026).

2. Nackenschmerzen. https://www.arthritis-uk.org/information-and-support/understanding-arthritis/
conditions/neck-pain/ (letzter Zugriff: 26.03.2026).

3. Wie die Haltung zu Muskelverspannungen beitragt. https:/www.isppcenter.com/blog/how-posture-
affects-the-muscles-in-your-neck-and-back (letzter Zugriff: 26.03.2026).



Auf eine ergonomische Haltung achten

° Im Blro helfen ein ergonomischer Stuhl,
die richtige Tischhdéhe und bewusstes
Aufrichten, einseitige Belastungen zu vermeiden ‘T

° RegelmaBige kurze Pausen
lockern zuséatzlich die Muskulatur

Gut schlafen - mit passendem
Kissen und Matratze

° Eine individuell passende Matratze und ein
stitzendes Kissen halten die Wirbelsaule in
@ einer natUrlichen Position, wodurch sich die
Muskulatur in der Nacht optimal regenerieren
kann
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Fiir Muskeln' und Nerven?

Erhaltlich in Ihrer Apotheke.

Sofort und langanhaltend
durch die 2-Phasen-Tablette

* Nur 1 x taglich
* Gut vertraglich
* Wissenschaftlich geprift

Weitere Informationen und
hilfreiche Tipps finden Sie auf

www.limptar-duo-aktiv.de

MCM Klosterfrau Vertriebs GmbH + D-50606 Koln + Telefon: 0800 1652-200
Telefax: 0800 1652-700 « E-Mail: dialog@klosterfrau-service.de
Ein Unternehmen der Klosterfrau Healthcare Group + www.limptar-duo-aktiv.de
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