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Lumbo Lumbo
- Rickenbandage mit Pelotte - Riickenbandage mit Pelotte und
und Zugelementen Zugelementen sowie EMS-/TENS-Funktion
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+ Tipps fiir eine riickenfreundliche Haltung im Alltag:

Richtig

Arbeiten t}

Ricken gerade, aufrecht sitzen
und anlehnen. Oberschenkel

und Unterschenkel im rechten B

Winkel zueinander. FuBsohlen \d ‘

ganz auf den Boden. I_ i
eSS

Falsch

Arbeiten

Der Riicken ist gekrimmt, das
Becken kippt nach hinten. Der
Druck liegt auf den unteren
Wirbeln. Der Uiberstreckte Kopf
belastet die Halswirbel.

+ Riickenschmerzen.

Die Volkskrankheit Nummer eins.

Die Zahl der Patienten, die regelmapig tUber Rickenbeschwer-
den klagen, steigt kontinuierlich. Laut Statistiken sind Uber
25 Millionen Menschen in Deutschland von Riickenschmerzen
betroffen.®” Vor allem die 30- bis 50-Jéhrigen haben stark mit
den Symptomen zu kdmpfen. Frauen trifft es dabei in der Regel
haufiger als Manner.®

Haufig sind Muskelverspannungen, Nervenentziindungen,
Verschleiferkrankungen, rheumatische Erkrankungen, Bewe-
gungsmangel und Ubergewicht die Ursachen fiir das Kreuz
mit dem Kreuz. Bei den meisten verschwinden die Symptome
aber genauso schnell wieder, wie sie gekommen sind. Doch
was tun, wenn der Schmerz bleibt? Viele versuchen dann die
Beschwerden mithilfe von Medikamenten in den Griff zu be-
kommen. Diese Art der Therapie hat allerdings keinen lang-
fristigen Erfolg: Werden die Medikamente abgesetzt, kehren
meist schon nach kurzer Zeit die Schmerzen wieder zurtick.
Hochste Zeit fiir Behandlungsalternativen, die schnell und
effektiv wirken.

(1) heilpraxisnet.de/symptome/rueckenschmerzen
(2) netdoktor.de/krankheiten/rueckenschmerzen

Sitzen

Oberkdrper aufrecht, Ober-
schenkel und Unterschenkel im
rechten Winkel zueinander.

FuBsohlen ganz auf dem Boden.

Sitzen

Die Wirbelsdule muss jede
Fehlhaltung kompensieren:
Das angewinkelte Bein, den

Aufstehen
Ricken gerade halten. Mit
den Handen aufstitzen,

aus den Beinen hochdricken.

Aufstehen

Beim Aufstehen aus dem
Ricken lastet das gesamte
Kérpergewicht auf den

gebeugten Ricken. | Wirbeln.

+ Sanfte Impulse fir einen

gesunden Riicken.

Studien haben ergeben, dass eine gleichzeitige Behandlung mit
EMS und TENS den Therapieerfolg bei Riickenschmerzen deut-
lich steigert. Die Abkirzung EMS steht fir elektrische Muskelsti-
mulation und ist eine medikamentenfreie Therapieform, bei der
sanfte Stromimpulse Uber die Haut an die Muskeln gesendet
werden. Diese Reize [6sen Kontraktionen aus - die geschwachte
Muskulatur wird gezielt stimuliert. Bei der transkutanen elektri-
schen Nervenstimulation (TENS) dagegen werden niederfrequente
elektrische Impulse durch die Haut geleitet, die die natirliche
Reizweiterleitung des Schmerzes unterbricht. Der Schmerz wird
ausgeschaltet - die Bewegung erleichtert. Lumbotech  XP bietet
Ihnen die Mdglichkeit, die Bandage mit EMS und TENS zu kombi-
nieren. Sie haben die freie Wahl: Bandage, EMS/TENS oder die
Kombination 1+1=3.

Tragen

Das Gewicht gleichméapig
auf beide Seiten verteilen
und gerade halten.

Tragen
Schrége Schultern gleichen

die einseitige Belastung aus.

Die gesamte Wirbelsdule
ist in Fehlhaltung. Der Druck

Anheben

Ricken gerade halten.
Beim Anheben in die
Knie gehen und aus den
Beinen driicken.

Anheben

Beim Anheben aus dem
Kreuz lastet das ganze
Gewicht auf den unteren
Lendenwirbeln.

verteilt sich ungleichmapig.

Fir einen starken Riicken.
Ein Leben lang.

Ob beim Einkaufen, durch langes Sitzen vor dem Computer
oder bei der Hausarbeit: Unser Ricken ist taglich den unter-
schiedlichsten Belastungen ausgesetzt. Damit der Riicken das
alles schadenfrei Ubersteht, sollten neben der Behandlung mit
Bandage und Elektrostimulation weitere Mapfnahmen unter-
nommen werden, um den Ricken zu entlasten. Daflr haben
wir Ihnen einige Tipps fir eine rickenfreundliche Haltung im
Alltag zusammengestellt.
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