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БАД. Не является лекарственным средством
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Аквааэробика
Даже активные движения в бассейне совершаются без боли, ведь  
в воде повышенная нагрузка на суставы отсутствует, мышцы 
испытывают дополнительный гидромассаж. Совет: начните  
с групповых тренировок длительностью не более 25 минут!
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Йога и растяжка
Статичная нагрузка помогает сохранять связки  
и суставы эластичными, позвоночник подвижным, упражнения 
расслабляют и улучшают тонус мышц, нормализуют состояние 
суставной сумки. Совет: одной тренировки в неделю будет 
достаточно!
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Силовые тренировки
Силовые нагрузки, соответствующие возможностям человека, это 
отличное средство стимуляции мышечной массы и профилактики 
остеопороза. Совет: нагрузка должна происходить постепенно  
и под руководством тренера.

06

Ходьба
При ходьбе улучшается кровообращение, укрепляются связки, 
тренируются мышцы. Совет: постарайтесь ходить не менее 30 минут  
в день!
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Плавание
Плавание подходит не только для восстановительного периода,  
но и является отличной профилактикой заболеваний суставов. 
Совет: плавайте в спокойном темпе и не забывайте плавать на спине!

02

Лыжи
Беговые лыжи – возможная альтернатива ходьбе. На лыжной 
прогулке нагрузка на суставы ног меньше, чем при ходьбе за счет 
скользящего движения ноги. Совет: если Вы решили встать на лыжи, 
не пренебрегайте занятиями с инструктором!
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