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Schmerzen verstehen

Auch wenn Schmerzen ziemlich unan-
genehm sein kénnen, erfullen sie einen
sinnvollen Zweck: Ohne das ,Alarm-
signal” Schmerz waren wir nicht in der

Lage wahrzunehmen, dass etwas nicht
in Ordnung ist und kénnten unseren
Korper nicht vor bleibenden Schaden
bewahren.

Schmerzen kénnen akut

oder chronisch sein:

> Akute Schmerzen treten meist plotz-
lich auf und sind ein Zeichen dafur,
dass etwas im Koérper nicht reibungs-
los funktioniert oder ein Korperteil
verletzt wurde.

> Werden akute Schmerzen nicht richtig
therapiert und treten deswegen
haufig auf, kdnnen daraus chronische
Schmerzen entstehen. Sie verlieren
ihre Warnfunktion und kénnen als
eigenstandige Erkrankung gelten.

Bewegungsschmerzen gehoren zu
den hdufigsten Schmerzarten

Zwei Drittel aller Menschen weltweit
leiden regelmalig unter Bewegungs-

schmerzen'. Dazu gehoren
" GSK, Global Pain Index Research, Edelman Berland 2014.

> Muskelschmerzen wie Ricken- und
Nackenschmerzen sowie
> Gelenkschmerzen.

Was tun, wenn Muskeln und

Gelenke schmerzen?

Schmerzende Schadigungen im Ge-

webe gehen oft mit einer Entzindung

einher, die sich durch Erwarmung,

Rotung, Schwellung und einer einge-

schrankten Funktion der betroffenen

Korperstelle duBert.

> Ein entzindungshemmender Wirk-
stoff, wie z.B. Diclofenac, lindert den
Schmerz und bekdmpft gleichzeitig
eine haufige Ursache - die Entzin-
dung.

> Nach der Akutphase den betreffenden
Koérperteil nicht weiter schonen,
andere Korperpartien kdnnen sonst
Uberlastet werden.

> Moderate Bewegung fordert den
Heilungsprozess und beugt neuen
Beschwerden vor.



Volksleiden Rickenschmerzen
Tipps und Ubungen am Arbeitsplatz

KATZENBUCKEL UND PFERDERUCKEN

1. Beim Ausatmen das Kinn zur Brust fihren
und den Rucken nach vorne einrollen
(Katzenbuckel).

Die Arme liegen locker auf den Beinen.

2. Beim Einatmen von der Lendenwirbelsaule
aus Wirbel fur Wirbel langsam aufrichten,
die Brust herausstrecken, die Arme hinter den
Korper ziehen und in die Streckung gehen
(Pferdertcken).

DYNAMISCHES SITZEN

1. Abwechselnd verschiedene Sitzhal-
tungen einnehmen. Zum Beispiel
nach vorne gebeugt oder nach hinten
gelehnt sitzen.

2. Gelegentlich die persénliche Wohl-
fUhlposition einzunehmen ist eine
gute Abwechslung.

3. Die zurUckgelehnte Haltung ist die
einzige Korperhaltung (abgesehen

e . vom Liegen), die den Druck auf die
: Bandscheiben entlastet.

DEN ARBEITSPLATZ RICHTIG EINSTELLEN

1. Der Stuhl hat die richtige Hohe, wenn die Knie-
beuge einen 90 Grad Winkel bildet, wdhrend die
FUl3e gerade auf dem Boden stehen.

2. Liegen die Unterarme flach auf dem Tisch,
sollte auch das Ellenbogengelenk einen
90 Grad Winkel bilden.

3. Die Augen sollten etwa 50-80 cm Abstand
zum Bildschirm haben.




Der innere Schweinehund

Bewegung in den Alltag integrieren

Wenn wir unserem Korper im Alltag viel  Healthy Workout - individuell abgestimmte Trainingspro-
Belastung zumuten, fehlt uns oft die lhr virtueller Personal Trainer! gramm zeigt lhnen die besten Ubungen
Energie fUr ausgleichenden Sport oder Ganz unabhadngig von Zeit und Ort kann z.B. bei Knieschmerzen, Rickenschmer-
aktive Unternehmungen. Oft gewinnt ein digitales Healthy Workout-Programm  zen oder Arthrose der Knie- und Finger-
der innere Schweinehund und entschei-  von Voltaren helfen, die Muskel- und gelenke. Das Programm ist kostenfrei
det sich fur die gemitliche Couch. Gelenksschmerzen zu bekdampfen. Das und ohne Anmeldung nutzbar auf

www.healthy-workout.de

Ubung ,, Apfel pfliicken”

- die seitliche Rumpfmuskulatur entspannen und lockern:
)

> Stellen Sie sich schulterbreit hin, Ricken und Bauch sind angespannt.

> Nun stellen Sie sich vor, Sie wirden Uber dem Kopf Apfel pflicken wollen.

> Greifen Sie abwechselnd mit links und rechts nach oben und strecken Sie
die jeweilige Rumpfseite moglichst weit nach oben mit

> Zur Intensivierung kdnnen Sie zusatzlich auf die Fullballen gehen.

> Fuhren Sie diese Ubung etwa 20 Sekunden lang durch.



Wie kann ich meine Schmerzen behandeln?

Um Bewegung und alltdgliche Aktivitaten schnell wieder zu ermdglichen, kann ein
rezeptfreies Schmerzmittel aus der Apotheke helfen.

DER UMWELT ZULIEBE

Entsorgen Sie die Voltaren Arzneimittel
wie alle Arzneimittel niemals Uber das
Abwasser (z.B. nicht Uber die Toilette
oder das Waschbecken). Sie tragen damit
zum Schutz der Umwelt bei. Weitere
Informationen finden sie unter
www.bfarm.de/arzneimittelentsorgung.

Wirkstoff Diclofenac: Effektiv bei Bewegungsschmerzen

Diclofenac hemmt die Produktion von entzindungsauslosenden Botenstoffen
und reduziert damit Schmerzen und die Entzindung effektiv. Der Wirkstoff
eignet sich besonders zur Behandlung bei Bewegungsschmerzen, da er

> sich gezielt am Ort der Entzindung anreichert

Einreiben statt Einnehmen?
Besonders fir Menschen, die bereits regelmaRig Medikamente einnehmen
mussen, kann die Schmerzbehandlung z.B. mit Voltaren Schmerzgel forte mit
nur 2x taglichem Einreiben eine echte Alternative zur Schmerztablette sein.
Wahrend Tabletten erst durch den Magen gehen, lindert das Schmerzgel forte .
mit dem Wirkstoff Diclofenac lokale, symptomatische Schmerzen bei akuten
Prellungen, Zerrungen oder Verstauchungen infolge eines stumpfen Traumas d
direkt dort, wo es weh tut:
> der Wirkstoff dringt beim Einreiben schnell und tief in das gelenkumgebende

Gewebe ein

Die Voltaren Familie bietet unterschiedliche Produkte — von Tabletten bis
topische Gele.

" Auf Grundlage der Absorption von Diclofenac-Natrium
Tabletten ohne Bestimmung von klinischen Effekten.



Die Voltaren Produkt-Familie

Welches Voltaren-Produkt eignet sich fir Sie am besten?

ZUM AUFTRAGEN ZUM EINNEHMEN PFLASTER MIT WIRKSTOFF
Voltaren Schmerzgel - Voltaren Dolo - Die Tablette gegen Voltaren Schmerzpflaster -
mit der 3-fach-Wirkung: . Riickenschmerzen . mit 12 Stunden kontinuierlicher
Bei Gelenk-, Muskel- g ¢ Mitder2-fach- 5 . Freisetzung des Arzneimittelwirkstoffs
und Rucken- £ Wirkung stoppt c  Diclofenac
schmerzen stoppt g Voltaren Dolo den g Das Schmerzoflaster —
Voltaren den Schmerz, < : Schmerzund be- < P Voltaren _

- ) I : . e . ¢ setzt den Wirkstoff [echmerzpiasir] T
bekampft die ¢ kampfteine haufige Ursache: die EntzOndung. @ = E
EntzUndung und beschleunigt die Heilung : i direktan derschmer o

) zenden Stelle frei, kann <§(
: Lo . . ¢ diskret getragen
Das Voltaren Schmerzgel mit Voltaren Dolo Liquid - Die Weichkapsel © werden und bietet ein
EASY-Applikator _ 1 gegen Riickenschmerzen ¢ angenehmes Tragegefuhl.
Das bewshrte £: Diemoderne S
Schmerzgel mit der 2 : Weichkapsel ent: 21
3-fach Wirkung gibt < : haltden Wirkstoff g
es auch mit EASY- D‘dOfe”?C in ﬂUS%" ‘ <: PFLASTER OHNE WIRKSTOFF
Applikator - fir eine Schmerzbehandlung, ger, bereits vollstandig geloster Form. 1,
bei der die Hande sauber bleiben. : Voltaren Wirmepflaster -
Voltaren Schmerzael forte - Voltaflex - Die Tablette mit Glucosamin ;| W&rmetherapie ohne
. 9 Enthalt den korperei- : Arzneimittelwirkstoff

nur 2x taglich 21 genen Knorpelnahr- : Das Warmepflaster von L
anwenden é stoff” Glucosamin £ 1 Voltaren: Volfarenm £
Das erste Schmerzgel £ ¢ und kann langfristig 5 Linderungvon = 2
mit der doppelten . Symptome leichter bis £ Rickenschmer- £
Konzentration des entzindungshemmenden @ mittelschwerer Knie- s ¢ zenohne Arznei- §
Wirkstoffs Diclofenac’. 1 gelenkarthrose lindern. 1 mittelwirkstoff.

"Im Vergleich zu Voltaren Schmerzgel (1%)



Voltaren Dolo Liquid 25 mg Weichkapsel
Wirkstoff: Diclofenac-Kalium.
Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen
Behandlung von leichten bis maRig starken
Schmerzen; Fieber. Warnhinweis: Enthalt Sorbitol.
Bei Schmerzen oder Fieber ohne drztlichen Rat
nicht l8nger anwenden als in der Packungsbeila-
ge vorgegeben!

Apothekenpflichtig. Stand: 05/2019. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Voltaren Schmerzgel 11,6 mg/g Gel

Wirkstoff: Diclofenac-N-Ethylethanamin.
Anwendungsgebiete: Frwachsene: Zur symp-
tomatischen Behandlung von Schmerzen bei
akuten Zerrungen, Verstauchungen oder Prellun-
gen in Folge stumpfer Traumen, z.B. Sport- und
Unfallverletzungen; Schmerzen der gelenknahen
Weichteile (z.B. Schleimbeutel, Sehnen, Sehnen-
scheiden, Bdnder, Muskelansatze und Gelenkkap-
seln) bei Arthrose der Knie- und Fingergelenke;
bei Epicondylitis; bei akuten Muskelschmerzen
z.B.im Ruckenbereich. Jugendliche Uber 14 Jah-
ren: Zur Kurzzeitbehandlung; zur lokalen, symp-
tomatischen Behandlung von Schmerzen bei
akuten Prellungen, Zerrungen oder Verstauchun-
gen infolge eines stumpfen Traumas. Warnhin-
weis: Enthalt Propylenglycol und einen Duftstoff
mit Benzylbenzoat.

Apothekenpflichtig. Stand: 11/2018. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-beilage
und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

Voltaren Schmerzpflaster

140 mg wirkstoffhaltiges Pflaster

Wirkstoff: Diclofenac-Natrium.
Anwendungsgebiete: Frwachsene und Jugend-
liche ab 16 Jahre: Zur Kurzzeitbehandlung

(max. 7 Tage). Zur lokalen, symptomatischen
Kurzzeitbehandlung von Schmerzen bei akuten
Zerrungen, Verstauchungen oder Prellungen der
Extremitaten infolge eines stumpfen Traumas, z.B.
Sportverletzungen.

Apothekenpflichtig. Stand: 03/2019. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Voltaren Schmerzgel forte 23,2 mg/g Gel
Wirkstoff: Diclofenac-N-Ethylethanamin.
Anwendungsgebiete: Frwachsene und Jugendli-
che Uber 14 Jahren: Zur lokalen, symptomatischen
Behandlung von Schmerzen bei akuten Prellun-
gen, Zerrungen oder Verstauchungen infolge ei-
nes stumpfen Traumas, z. B. Sport- und Unfallver-
letzungen. Bei Jugendlichen Uber 14 Jahren ist das
Arzneimittel zur Kurzzeitbehandlung vorgesehen.
Warnhinweis: Enthalt Propylenglycol, Butylhydro-
xytoluol und ein eukalyptushaltiges Parfum.
Apothekenpflichtig. Stand: 11/2018. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Voltaren Dolo 25 mg iiberzogene Tablette
Wirkstoff: Diclofenac-Kalium.
Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Be-
handlung von leichten bis mafig starken Schmer-

zen. Warnhinweis: Enthalt Sucrose (Zucker). Bei
Schmerzen oder Fieber ohne arztlichen Rat nicht
ldnger anwenden als in der Packungsbeilage
vorgegeben!

Apothekenpflichtig. Stand: 05/2019. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Voltaflex Glucosaminhydrochlorid

750 mg Filmtabletten

Wirkstoff: Glucosamin.

Anwendungsgebiete: Linderung von Sympto-
men leichter bis mittelschwerer Arthrose des
Kniegelenks. Warnhinweis: Enthalt Gelborange S,
Aluminiumsalz (E110) und entolte Phospholipide
aus Sojabohnen.

Apothekenpflichtig. Stand: 06/2016. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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Bei Fragen zu unseren
Produkten erreichen Sie
unser Medical Contact
Center unter:

Telefon: 0800 / 664 56 26
Telefax: 089 /78 77 304
Email: unternehmen@gsk-

consumer.de

Besuchen Sie uns online:

www.voltaren.de
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