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Osteoporose Winter-Check

So werden Sie doppelt winterfest:
mit Vitamin D und Balance Training

In der kalten Jahreszeit geraten wir schnell aus dem Gleichgawicht: Micht selten
rutsciht man auf nassen oder vergisten Wegen aus. Vitamin D sorgt fiir starke Knochen
und Muskeln und erhidhi die Reakiionsfahigkeit. Weil die Sonne in den dunklen
Monaten weniger scheint, bildet ungere Haut auch weniger Vitamin D. Vor allem
dltere oder von Osteopamose betroffene Menschen leiden unter Vitamin-D-Mangel
und tragen dadurch ein deutlich hiheras Siurz- und Knochenbruch-Risiko - gerade
im Winter.

Bei der Osteoporase-Tharapie ist neban einem wirksamen Madikament, das den
Enochensthwund sioppt, Vitamin D gin wichiiger Bestandteil. Nur mit Hilfe won Vita-
min O kann der Kirper das notwendige Balzium in die Knachen einlagern. 400 bis
200 LE. {Internationale Einheiten) Vitamin D bendfigt der Kirper taglich. Dafir misste
man jeden Tag grofe Mengen der folgenden Lebensmittel verzehren, zum Beispiel:

® 2 DOSEN TUNFISCH ODER
& 20 EIER ODER
® 7,5 LITER MILCH

Sie haben Osteaporase und lhnen schmecken diese Portionen nicht? Yerstandlich.
Deshalb mussten Patientinnen, die nach den Wechseljahren das Risiko gines
Vitamin-D-Mangels tragen, zusitzlich zum Osteaparose-Medikament bislang
taglich Vitamin D ginnehmen. Jetzt gibt €3 eine newea 1x wichentliche Therapie,
die ein Bisphasphonat und Vitamin D in einer inzigen Tablette vergint. Damit sind
die Knochen doppelt versorgt = und Sie werden winterfest.

Sind Sie winterfest?

Testen und trainieren Sie lhre Balance und Kraft " T
mit den Ubungen auf der Riickseite!
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Sind Sie winterfest?
Testen Sie lhre Balance und Kraft
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Noch unsicher?
Trainieren Sie tiglich Ilhre Balance
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Sie wollen noch mehr Obungen fiir hr tigliches Training? Weitare Informationen und ain kostenloses
Ostempaness-ifo-Fakat mit sinem Obungsposler erhalten Sie bai der Initiakive gagen Knos herschrsund.

@ Infohotline (kostenlos) 0B00-G73 00 02
# www.initiativegegenknochenschwund.de



