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Seit unserer Firmengründung im Jahr 2012 legen wir höchsten Wert auf die kompromisslose Qualität 
aller Hilfsmittel, Produkte und Dienstleistungen, die wir unseren Kunden anbieten. Denn nur so 
können wir unseren Kunden die bestmögliche Betreuung gewährleisten – wir sind erst zufrieden, 
wenn Sie es auch zu 100 % sind.

Unser Expertenteam aus zehn Fachkräften verfügt über eine langjährige Berufserfahrung in den 
verschiedenen Bereichen der Orthopädietechnik. Unseren umfangreichen Wissensschatz geben wir 
gern an die nächste Generation weiter. Als Ausbildungsbetrieb ist es uns ein besonderes Anliegen, 
junge Menschen in ihrem Berufswunsch zu unterstützen und zu fördern. Wir bilden immer ein bis zwei 
Lehrlinge aus. Dabei engagieren wir uns stark im Bereich Ausbildung und sind sogar Prüfungsexperten 
an der IPA.

INNOVATION 
AUS TRADITION



In unserem Fachgeschäft bieten wir unseren Kunden ein breit 
gefächertes Lagersortiment an verschiedensten Produkten, um Sie bei 
gesundheitlichen Beschwerden zu unterstützen. Wir beraten Sie gerne 
und nehmen uns Zeit für jedes persönliche Anliegen – ganz egal, ob mit 
oder ohne Termin. Dabei legen wir grössten Wert auf eine individuelle 
Kundenbetreuung. 
Für eine optimale Anpassung messen wir die Produkte direkt am 
Patienten aus und finden für jeden eine passgenaue Lösung. In unserer 
Ausstellung finden Sie eine grosse Auswahl an Mobilitätshilfen wie 
Rollatoren und Gehstöcken zum Testen. So können Sie sich in Ruhe von 
deren Funktionalität und Qualität überzeugen.
Darüber hinaus bieten wir eine breite Palette an Sanitätsartikeln wie 
Duschstühle, WC-Aufsätze, Sitzerhöhungen und -kissen sowie Keilkissen 
und Greifzangen an. Besuchen Sie uns gerne und lassen Sie sich von 
unserem breiten Angebot und unserer Fachkompetenz überzeugen.

UNSER UMFANGREICHES DIENST- 
LEISTUNGS- UND PRODUKTPORTFOLIO
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INDIVIDUELLE PRODUKTE 
AUS UNSEREM ATELIER

Unsere Werkstatt ist spezialisiert auf Orthopädie und Rehabilitation. Wir bieten eine dynamische 
Ganganalyse sowie die Anfertigung von orthopädischen Schuheinlagen an. Unser Fokus liegt hierbei 
auf der Anfertigung von Einlagen, wobei wir auch eine Schuhberatung anbieten. Wir sind zudem 
auf Prothetik spezialisiert und fertigen individuelle Beinprothesen an. Dabei betreuen wir unsere 
Kunden von Jung bis Alt und bilden unser Fachpersonal stets weiter, um auf dem neuesten Stand 
der Technologie zu sein. Unsere Schuheinlagen werden in unserem eigenen Hause hergestellt und 
individuell angepasst. Wir bieten eine dynamische Ganganalyse in 3-D sowie Belastungsmessungen 
und Fussfehlstellungsanalysen an. Darüber hinaus beraten wir unsere Kunden auch beim Schuhkauf. 
Für eine individuelle Kompressionsversorgung bieten wir sowohl Konfektionsgrössen als auch 
Anfertigungen nach Mass an. Hierbei verwenden wir verschiedene digitale Messmethoden, um eine 
optimale Passform zu gewährleisten.



PASSGENAUE 
REHATECHNIK

Für uns ist es selbstverständlich, unsere Kunden im Bereich der 
Reha-Technik stets individuell zu beraten, um alle Bedürfnisse und 
Anforderungen abzuklären. Dabei unterstützen wir auch bei der 
Abstimmung mit Kostenträgern, Behörden und Institutionen. Für eine 
individuelle Passform bieten wir die Anfertigung von Sonderbauten und 
Sitzschalen nach Mass mit der einzigartigen Vacuum-Technik an und 
haben eine grosse Auswahl an Hilfsmitteln zur häuslichen Pflege und 
Einrichtung wie Türrampen und Griffe. 
Von einfachen Standardrollstühlen über Pflegerollstühle bis hin zu 
Aktiv-Rollstühlen und hochmodernen Elektro- und Sportstühlen 
bieten wir Ihnen in unserer Ausstellung eine breite Palette an. Unser 
Reparaturservice für alle Hilfsmittel wie Orthesen, Rollstühle und 
Rollatoren erfolgt direkt in unserem Atelier in der Rolli-Werkstatt. 
Zudem bieten wir einen Miet-Service für diverse Hilfsmittel wie 
Rollstühle, Rollatoren und Unterarmgehstöcke an. Um unsere Kunden 
rundum zu betreuen, haben wir auch einen Lieferservice mit einer 
Betreuung vor Ort für Spitäler und Altersheime, die wir auch im Bereich 
der Geriatrie mit verschiedenen Sanitätsartikeln wie Rollatoren, 
Gehstöcken, Massstrümpfen und vielem mehr versorgen.
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Das Ziel unserer individuellen und ganzheitlichen Therapie ist es, die Entwicklung und Mobilität 
unserer jungen Patienten bestmöglich zu fördern und ihnen ein aktives Leben zu ermöglichen. Dazu 
setzen wir massgefertigte Orthesen, Korsetts, Rollstühle, Stehhilfen, Gehhilfen und Therapiegeräte 
ein, die auf die spezifischen Bedürfnisse der Patienten abgestimmt sind.
Die Behandlung erfolgt stets in enger Zusammenarbeit mit Ärzten und Therapeuten, um eine optimale 
Abstimmung der Therapie zu gewährleisten. Die Orthopädietechnik spielt dabei eine entscheidende 
Rolle, da die Versorgung mit Hilfsmitteln eine wichtige Grundlage für die Therapie darstellt. 
Massgefertigte Orthesen und Korsetts stabilisieren beispielsweise das Skelett und unterstützen die 
Muskulatur, während Gehhilfen und Rollstühle die Mobilität fördern. Insgesamt bietet die Neuro- 
und Kinderorthopädie eine breite Palette an Therapie- und Versorgungsmöglichkeiten, um jungen 
Patienten mit Einschränkungen des Bewegungsapparates eine bestmögliche Unterstützung und 
Entwicklung zu ermöglichen.

MASSGESCHNEIDERTE ORTHOPÄDIE-
TECHNIK IN DER NEURO- UND KINDERORTHOPÄDIE

Bandagen und Orthesen von Bauerfeind
Zur Behandlung bei Schmerzen in Sprunggelenk, Knie, Wirbelsäule, Hand, Ellenbogen oder Schulter.

von BauerfeindBandagen und Orthesen 

15 Gesundheitsguide

TEXT: TOBIAS LEMSER

Wie heisst es so schön: «Das Sitzen ist das neue 
Rauchen.» Kein Wunder, schliesslich nehmen 

sitzende Tätigkeiten einen erheblichen Raum in 
unserem Alltag ein, was sich nicht nur negativ auf 
die Gesundheit von Herz und Kreislauf, sondern 
vor allem auch auf unseren Bewegungsapparat 
auswirkt. 

Und mal ehrlich: Trotz Wissen darum, dass 
uns eine krumme Körperhaltung langfristig nicht 
guttun kann, gehen wir recht sorglos mit unserem 
Körper um. Wer stellt schon bei der Schreibti-
scharbeit die Sitzhöhe des Bürostuhl so ein, dass 
die Füsse immer flach auf dem Boden stehen und 
Ober- und Unterschenkel einen Winkel von min-
destens 90 Grad bilden. Auch die optimale Position 
der Computermaus – ihr Abstand zur Tischkante 
sollte zehn bis 15 Zentimeter betragen – wird häufig 
nur kurzzeitig beherzigt und gerät schnell wieder 
in Vergessenheit. 

STUDIE: HOMEOFFICE MACHT KRANK
Erst recht jetzt in Pandemie-Zeiten, in denen sich 
die Büroarbeit hier und da an den heimischen 
Wohnzimmer- oder Küchentisch verlagert hat. 
Wenig erstaunlich, dass dies unseren Knochen 

zusetzen muss. Laut der im November vergangenen 
Jahres durchgeführten Aeris-Studie «Arbeiten 
im Homeoffice» unter 2‘000 Arbeitnehmern in 
Deutschland, Österreich und der Schweiz gaben 26 
Prozent der Befragten an, unter Rückenschmerzen 
zu leiden. Gleichauf dahinter folgen mit 21 Prozent 
Muskelschmerzen, etwa im Nacken- oder Schulter-
bereich, sowie Kopfschmerzen. Zusätzlich zu einer 
Gewichtszunahme leiden 20 Prozent der befragten 
Homeworker unter Müdigkeit und Erschöpfung 
sowie Stress und Unruhe.

EQUIPMENT AUF DEM PRÜFSTAND
Doch was kann man nun gezielt für den Bewe-
gungsapparat tun? Erste Massnahme: ein ergo-
nomisch eingerichteter Arbeitsplatz. Neben ei-
nem höhenverstellbaren Steh-Sitz-Schreibtisch 
plädieren Experten für einen Bürostuhl, welcher 
eine permanente Bewegung erlauben sollte – mit 
dem Ziel, die Rücken- und Nackenmuskulatur zu 
stärken. Wer zunehmend über Beschwerden im 
Hand- und Armbereich klagt, sollte zusätzlich über 
den Einsatz einer Vertikalmaus nachdenken. Das 
Besondere: Bei vertikalen Mäusen wird die Hand 
bis zu einem Winkel von 90° aus der Horizontalen 
aufgestellt. Dies sorgt für eine neutrale Haltung 
von Hand und Arm, da die Muskelaktivität im 

sogenannten Handschüttelgriff im Vergleich zur 
Standardmaus nachweislich geringer ist. Es gibt 
Studien, die darauf hinweisen, dass Vertikalmäuse 
wesentlich vor dem sogenannten Mausarm oder 
dem Karpaltunnelsyndrom, das mit Kribbeln, Taub-
heitsgefühlen oder Schmerzen in Teilen der Hand 
einhergeht, schützen kann.

PAUSEN AKTIV NUTZEN
Allerdings nützt das beste Equipment nichts, wenn 
sich die Muskulatur nicht erholen kann. Regelmä-
ssige Pausen sollten idealerweise mit einem Maxi-
mum an Bewegung einhergehen. Dehnen hilft nicht 
nur, wenn Verspannungen bereits aufgetreten sind, 
sondern selbigen ebenso vorzubeugen. Dehnübun-
gen strecken den Muskel, was Muskelverkürzungen 
vermeiden oder mildern soll. Darüber hinaus wird 
durch Dehnen die Beweglichkeit verbessern und 
die Regeneration unterstützt.

Schmerzt beispielsweise der Nacken, kann es 
helfen, den Hinterkopf mit beiden Händen zu um-
fassen und den Kopf sanft an die Brust zu ziehen. 
Besonders effektiv ist diese Übung vor allem, wenn 
man es schafft, beide Ellbogen vor der Stirn zusam-
menzuführen. Spürbar ist die Dehnung vor allem im 
Nacken und zwischen den Schulterblättern. Jedoch 
gilt, immer auf das Körpergefühl zu hören und die 

Übungen sofort zu unterbrechen, wenn deutliche 
Schmerzen auftreten. 

WÄRME GEGEN VERSPANNUNGEN 
Alternativ dazu lassen sich Nackenverspannun-
gen mit Rotlicht behandeln. Lampen mit diesem 
speziellen Licht sind immer dort einsetzbar, wo 
Wärme als wohltuend und schmerzlindernd emp-
funden wird. Neben dem Nacken empfinden viele 
Betroffene Rotlicht ebenso bei Verspannungen an 
Rücken oder Schultern als besonders angenehm.

Wichtig zu wissen: Ist mit Dehnübungen keine 
Besserung zu erreichen, ist der Rat eines Facharz-
tes gefragt. Denn manchmal braucht es zusätzlich 
Medikamente, welche die Entzündung hemmen 
– bei starken Schmerzen oft eine notwendige Mass-
nahme, um überhaupt mit gezielten Übungen be-
ginnen zu können.

  

UNTERNEHMENSBEITRAG

Bewegungsfreude mit Bandagen 
von Bauerfeind
Seit über 90 Jahren sorgt das deutsche Familienunternehmen Bauerfeind dafür, dass sich Menschen 
schmerzfrei bewegen können – unter anderem mit ausgeklügelten medizinischen Train Aktivbandagen.

Draussen zwitschert und summt es. Sonnen-
strahlen kitzeln in der Nase, das Leben ist er-

wacht – und mit ihm die Lust, sich zu bewegen. 
Ob Gartenarbeit oder Frühlingsputz, Berg- oder 
Velotour: Wenn die Gelenke schmerzen, ist die 
Bewegungsfreude getrübt. 

Dann ist man mit den Train Aktivbandagen von 
Bauerfeind für Fuss, Knie, Rücken und Ellenbogen 
gut beraten. Entlasten, Stabilisieren und Aktivieren 
lautet dabei der Leitsatz. 

KOMFORTABEL UND UNKOMPLIZIERT
Bauerfeind Train Aktivbandagen wurden zusammen 
mit führenden Ärzten und Sportlern entwickelt. Sie 
bestehen aus einem dehnbaren Gestrick mit elasti-
schen Profileinlagen. Bei Bewegung massieren diese 
anatomisch geformten Polster spezielle Punkte. Das 
lindert den Schmerz. Die Aktivbandagen verschaffen 
den Gelenken Halt, regen die Durchblutung an und 
unterstützen den Heilungsprozess. Sie sind ange-
nehm zu tragen, atmungsaktiv, schnüren nicht ein 
und lassen sich leicht an- und ablegen. 

MALLEOTRAIN: SICHER STEHEN, 
GEHEN, SPRINGEN
Unsere Füsse tragen uns durchs Leben, Fussgelenke 
leisten Schwerstarbeit, sorgen fürs Gleichgewicht 
und stabilen Stand. Bei Verletzungen wie Verstau-
chung oder Überdehnung ist der Knöchel meist der 
springende Punkt. Die Aktivbandage MalleoTrain 
entlastet ihn durch zwei Pelotten, die links und 
rechts hinter den Knöcheln liegen. Sie leiten den 
Druck auf das umliegende Gewebe, was Schwel-
lungen und Blutergüsse schneller abklingen lässt. 
Der Fuss ist innen und aussen stabilisiert und so 
besser vor dem Umknicken geschützt.

GENUTRAIN: ERSTLING UNTER 
DEN TRAIN AKTIVBANDAGEN
Das Knie ist das grösste Gelenk des menschlichen 
Körpers und umgeben von Knochen, Muskeln, 
Sehnen, Bändern und Knorpeln. All diese Elemente 
müssen reibungslos zusammenspielen. Mit dem 
Produkt GenuTrain hat Bauerfeind 1981, also vor 40 
Jahren, die erste anatomisch geformte Kniebandage 
mit integriertem Schutz um die Kniescheibe – und 
damit das Wirkungsprinzip der Train Aktivbanda-
gen – entwickelt. Massagepunkte mit beweglichen 
Noppen im Gestrick wirken gezielt an schmerzenden 
Stellen. Druckpunkte werden angeregt und die 
Beinmuskeln aktiviert. GenuTrain sorgt für sicheren 
Halt des Kniegelenks und bessere Beweglichkeit.

EPITRAIN: MASSAGE FÜR MUSKELN 
UND SEHNEN IM ARM
Dank der Gelenke in unserem Ellenbogen können 
wir unseren Unterarm bewegen. Die Ellenbogenban-
dage EpiTrain lindert Schmerzen und verbessert die 
Beweglichkeit. Die integrierten Pelotten massieren 
die gereizten Übergänge zwischen Muskeln und 
Sehnen. Entzündungen und Schwellungen können 
sich schneller zurückbilden. Aussparungen an den 
vorstehenden Knochen des Ellenbogens verhindern 
zudem unangenehmen Druck und sorgen für einen 
guten Sitz der Bandage. In der empfindlichen Ellen-
bogenbeuge ist das Gestrick weicher und mit dem 
beigelegten Gurt kann bei Bedarf die Stabilisierung 
erhöht werden.

LUMBOTRAIN: AUFRECHT 
STEHEN UND GEHEN 
Sitzen, liegen, laufen oder den Kopf drehen – ohne 
die Wirbelsäule wäre all dies nicht möglich. Sie ist 
unser tragendes Gerüst. Zu langes Sitzen und Ste-
hen oder zu wenig Bewegung machen dem Rücken 
zu schaffen. Schmerzen, Fehlhaltungen, Verspan-
nungen und Blockaden können die Folge sein. Die 
LumboTrain Aktivbandage für den unteren Rücken-
bereich kann auch vorbeugend getragen werden. Der 
gezielte Druck des Gestricks rund um den Rumpf 
entlastet die Wirbelsäule. Man steht und geht auf-
rechter und gewinnt durch die bessere Haltung ein 
sicheres Gefühl. Ein integriertes Pad mit 26 Noppen 
massiert das Gewebe, löst Verspannungen und lin-
dert Schmerzen. Damit die Bandage perfekt sitzt, 
ist sie zusätzlich auch in einer taillierten Version 
für Frauen (LumboTrain Lady) erhältlich.

Bauerfeind Produkte werden in der Regel von den Unfall- 
und Krankenkassen übernommen (fragen Sie gerne Ihren 
Arzt) und sie sind im Orthopädiefachhandel sowie ausge-
wählten Apotheken erhältlich.

Schützen und stützen die Gelenke 
in Alltag, Freizeit und Sport: 

Train Aktivbandagen von Bauerfeind

Sprunggelenkbandage 
MalleoTrain und 
Kniebandage GenuTrain Nutzen Sie die Händlersuche unter www.bauerfeind.ch

um einen Schweizer Fachhändler in Ihrer Nähe zu finden.

«MUSKULATUR 
UNTER DAUER-
BELASTUNG 
BRAUCHT 
REGELMÄSSIGE 
ERHOLUNGS-
PHASEN»

BEWEGUNGSAPPARAT

Raus aus der Komfortzone
Bis zu 2‘000 Stunden pro Jahr setzen wir unseren Bewegungsapparat durch dauerhaf-
tes Sitzen unter Belastung. Zeit, achtsamer mit ihm umzugehen und nachhaltig gezielte 
Massnahmen zu ergreifen. 

bauerfeind.ch
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erhöht werden.

LUMBOTRAIN: AUFRECHT 
STEHEN UND GEHEN 
Sitzen, liegen, laufen oder den Kopf drehen – ohne 
die Wirbelsäule wäre all dies nicht möglich. Sie ist 
unser tragendes Gerüst. Zu langes Sitzen und Ste-
hen oder zu wenig Bewegung machen dem Rücken 
zu schaffen. Schmerzen, Fehlhaltungen, Verspan-
nungen und Blockaden können die Folge sein. Die 
LumboTrain Aktivbandage für den unteren Rücken-
bereich kann auch vorbeugend getragen werden. Der 
gezielte Druck des Gestricks rund um den Rumpf 
entlastet die Wirbelsäule. Man steht und geht auf-
rechter und gewinnt durch die bessere Haltung ein 
sicheres Gefühl. Ein integriertes Pad mit 26 Noppen 
massiert das Gewebe, löst Verspannungen und lin-
dert Schmerzen. Damit die Bandage perfekt sitzt, 
ist sie zusätzlich auch in einer taillierten Version 
für Frauen (LumboTrain Lady) erhältlich.

Bauerfeind Produkte werden in der Regel von den Unfall- 
und Krankenkassen übernommen (fragen Sie gerne Ihren 
Arzt) und sie sind im Orthopädiefachhandel sowie ausge-
wählten Apotheken erhältlich.

Schützen und stützen die Gelenke 
in Alltag, Freizeit und Sport: 

Train Aktivbandagen von Bauerfeind

Sprunggelenkbandage 
MalleoTrain und 
Kniebandage GenuTrain Nutzen Sie die Händlersuche unter www.bauerfeind.ch

um einen Schweizer Fachhändler in Ihrer Nähe zu finden.

«MUSKULATUR 
UNTER DAUER-
BELASTUNG 
BRAUCHT 
REGELMÄSSIGE 
ERHOLUNGS-
PHASEN»

BEWEGUNGSAPPARAT

Raus aus der Komfortzone
Bis zu 2‘000 Stunden pro Jahr setzen wir unseren Bewegungsapparat durch dauerhaf-
tes Sitzen unter Belastung. Zeit, achtsamer mit ihm umzugehen und nachhaltig gezielte 
Massnahmen zu ergreifen. 
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TEXT: TOBIAS LEMSER

Wie heisst es so schön: «Das Sitzen ist das neue 
Rauchen.» Kein Wunder, schliesslich nehmen 

sitzende Tätigkeiten einen erheblichen Raum in 
unserem Alltag ein, was sich nicht nur negativ auf 
die Gesundheit von Herz und Kreislauf, sondern 
vor allem auch auf unseren Bewegungsapparat 
auswirkt. 

Und mal ehrlich: Trotz Wissen darum, dass 
uns eine krumme Körperhaltung langfristig nicht 
guttun kann, gehen wir recht sorglos mit unserem 
Körper um. Wer stellt schon bei der Schreibti-
scharbeit die Sitzhöhe des Bürostuhl so ein, dass 
die Füsse immer flach auf dem Boden stehen und 
Ober- und Unterschenkel einen Winkel von min-
destens 90 Grad bilden. Auch die optimale Position 
der Computermaus – ihr Abstand zur Tischkante 
sollte zehn bis 15 Zentimeter betragen – wird häufig 
nur kurzzeitig beherzigt und gerät schnell wieder 
in Vergessenheit. 

STUDIE: HOMEOFFICE MACHT KRANK
Erst recht jetzt in Pandemie-Zeiten, in denen sich 
die Büroarbeit hier und da an den heimischen 
Wohnzimmer- oder Küchentisch verlagert hat. 
Wenig erstaunlich, dass dies unseren Knochen 

zusetzen muss. Laut der im November vergangenen 
Jahres durchgeführten Aeris-Studie «Arbeiten 
im Homeoffice» unter 2‘000 Arbeitnehmern in 
Deutschland, Österreich und der Schweiz gaben 26 
Prozent der Befragten an, unter Rückenschmerzen 
zu leiden. Gleichauf dahinter folgen mit 21 Prozent 
Muskelschmerzen, etwa im Nacken- oder Schulter-
bereich, sowie Kopfschmerzen. Zusätzlich zu einer 
Gewichtszunahme leiden 20 Prozent der befragten 
Homeworker unter Müdigkeit und Erschöpfung 
sowie Stress und Unruhe.

EQUIPMENT AUF DEM PRÜFSTAND
Doch was kann man nun gezielt für den Bewe-
gungsapparat tun? Erste Massnahme: ein ergo-
nomisch eingerichteter Arbeitsplatz. Neben ei-
nem höhenverstellbaren Steh-Sitz-Schreibtisch 
plädieren Experten für einen Bürostuhl, welcher 
eine permanente Bewegung erlauben sollte – mit 
dem Ziel, die Rücken- und Nackenmuskulatur zu 
stärken. Wer zunehmend über Beschwerden im 
Hand- und Armbereich klagt, sollte zusätzlich über 
den Einsatz einer Vertikalmaus nachdenken. Das 
Besondere: Bei vertikalen Mäusen wird die Hand 
bis zu einem Winkel von 90° aus der Horizontalen 
aufgestellt. Dies sorgt für eine neutrale Haltung 
von Hand und Arm, da die Muskelaktivität im 

sogenannten Handschüttelgriff im Vergleich zur 
Standardmaus nachweislich geringer ist. Es gibt 
Studien, die darauf hinweisen, dass Vertikalmäuse 
wesentlich vor dem sogenannten Mausarm oder 
dem Karpaltunnelsyndrom, das mit Kribbeln, Taub-
heitsgefühlen oder Schmerzen in Teilen der Hand 
einhergeht, schützen kann.

PAUSEN AKTIV NUTZEN
Allerdings nützt das beste Equipment nichts, wenn 
sich die Muskulatur nicht erholen kann. Regelmä-
ssige Pausen sollten idealerweise mit einem Maxi-
mum an Bewegung einhergehen. Dehnen hilft nicht 
nur, wenn Verspannungen bereits aufgetreten sind, 
sondern selbigen ebenso vorzubeugen. Dehnübun-
gen strecken den Muskel, was Muskelverkürzungen 
vermeiden oder mildern soll. Darüber hinaus wird 
durch Dehnen die Beweglichkeit verbessern und 
die Regeneration unterstützt.

Schmerzt beispielsweise der Nacken, kann es 
helfen, den Hinterkopf mit beiden Händen zu um-
fassen und den Kopf sanft an die Brust zu ziehen. 
Besonders effektiv ist diese Übung vor allem, wenn 
man es schafft, beide Ellbogen vor der Stirn zusam-
menzuführen. Spürbar ist die Dehnung vor allem im 
Nacken und zwischen den Schulterblättern. Jedoch 
gilt, immer auf das Körpergefühl zu hören und die 

Übungen sofort zu unterbrechen, wenn deutliche 
Schmerzen auftreten. 

WÄRME GEGEN VERSPANNUNGEN 
Alternativ dazu lassen sich Nackenverspannun-
gen mit Rotlicht behandeln. Lampen mit diesem 
speziellen Licht sind immer dort einsetzbar, wo 
Wärme als wohltuend und schmerzlindernd emp-
funden wird. Neben dem Nacken empfinden viele 
Betroffene Rotlicht ebenso bei Verspannungen an 
Rücken oder Schultern als besonders angenehm.

Wichtig zu wissen: Ist mit Dehnübungen keine 
Besserung zu erreichen, ist der Rat eines Facharz-
tes gefragt. Denn manchmal braucht es zusätzlich 
Medikamente, welche die Entzündung hemmen 
– bei starken Schmerzen oft eine notwendige Mass-
nahme, um überhaupt mit gezielten Übungen be-
ginnen zu können.

  

UNTERNEHMENSBEITRAG

Bewegungsfreude mit Bandagen 
von Bauerfeind
Seit über 90 Jahren sorgt das deutsche Familienunternehmen Bauerfeind dafür, dass sich Menschen 
schmerzfrei bewegen können – unter anderem mit ausgeklügelten medizinischen Train Aktivbandagen.

Draussen zwitschert und summt es. Sonnen-
strahlen kitzeln in der Nase, das Leben ist er-

wacht – und mit ihm die Lust, sich zu bewegen. 
Ob Gartenarbeit oder Frühlingsputz, Berg- oder 
Velotour: Wenn die Gelenke schmerzen, ist die 
Bewegungsfreude getrübt. 

Dann ist man mit den Train Aktivbandagen von 
Bauerfeind für Fuss, Knie, Rücken und Ellenbogen 
gut beraten. Entlasten, Stabilisieren und Aktivieren 
lautet dabei der Leitsatz. 

KOMFORTABEL UND UNKOMPLIZIERT
Bauerfeind Train Aktivbandagen wurden zusammen 
mit führenden Ärzten und Sportlern entwickelt. Sie 
bestehen aus einem dehnbaren Gestrick mit elasti-
schen Profileinlagen. Bei Bewegung massieren diese 
anatomisch geformten Polster spezielle Punkte. Das 
lindert den Schmerz. Die Aktivbandagen verschaffen 
den Gelenken Halt, regen die Durchblutung an und 
unterstützen den Heilungsprozess. Sie sind ange-
nehm zu tragen, atmungsaktiv, schnüren nicht ein 
und lassen sich leicht an- und ablegen. 

MALLEOTRAIN: SICHER STEHEN, 
GEHEN, SPRINGEN
Unsere Füsse tragen uns durchs Leben, Fussgelenke 
leisten Schwerstarbeit, sorgen fürs Gleichgewicht 
und stabilen Stand. Bei Verletzungen wie Verstau-
chung oder Überdehnung ist der Knöchel meist der 
springende Punkt. Die Aktivbandage MalleoTrain 
entlastet ihn durch zwei Pelotten, die links und 
rechts hinter den Knöcheln liegen. Sie leiten den 
Druck auf das umliegende Gewebe, was Schwel-
lungen und Blutergüsse schneller abklingen lässt. 
Der Fuss ist innen und aussen stabilisiert und so 
besser vor dem Umknicken geschützt.

GENUTRAIN: ERSTLING UNTER 
DEN TRAIN AKTIVBANDAGEN
Das Knie ist das grösste Gelenk des menschlichen 
Körpers und umgeben von Knochen, Muskeln, 
Sehnen, Bändern und Knorpeln. All diese Elemente 
müssen reibungslos zusammenspielen. Mit dem 
Produkt GenuTrain hat Bauerfeind 1981, also vor 40 
Jahren, die erste anatomisch geformte Kniebandage 
mit integriertem Schutz um die Kniescheibe – und 
damit das Wirkungsprinzip der Train Aktivbanda-
gen – entwickelt. Massagepunkte mit beweglichen 
Noppen im Gestrick wirken gezielt an schmerzenden 
Stellen. Druckpunkte werden angeregt und die 
Beinmuskeln aktiviert. GenuTrain sorgt für sicheren 
Halt des Kniegelenks und bessere Beweglichkeit.

EPITRAIN: MASSAGE FÜR MUSKELN 
UND SEHNEN IM ARM
Dank der Gelenke in unserem Ellenbogen können 
wir unseren Unterarm bewegen. Die Ellenbogenban-
dage EpiTrain lindert Schmerzen und verbessert die 
Beweglichkeit. Die integrierten Pelotten massieren 
die gereizten Übergänge zwischen Muskeln und 
Sehnen. Entzündungen und Schwellungen können 
sich schneller zurückbilden. Aussparungen an den 
vorstehenden Knochen des Ellenbogens verhindern 
zudem unangenehmen Druck und sorgen für einen 
guten Sitz der Bandage. In der empfindlichen Ellen-
bogenbeuge ist das Gestrick weicher und mit dem 
beigelegten Gurt kann bei Bedarf die Stabilisierung 
erhöht werden.

LUMBOTRAIN: AUFRECHT 
STEHEN UND GEHEN 
Sitzen, liegen, laufen oder den Kopf drehen – ohne 
die Wirbelsäule wäre all dies nicht möglich. Sie ist 
unser tragendes Gerüst. Zu langes Sitzen und Ste-
hen oder zu wenig Bewegung machen dem Rücken 
zu schaffen. Schmerzen, Fehlhaltungen, Verspan-
nungen und Blockaden können die Folge sein. Die 
LumboTrain Aktivbandage für den unteren Rücken-
bereich kann auch vorbeugend getragen werden. Der 
gezielte Druck des Gestricks rund um den Rumpf 
entlastet die Wirbelsäule. Man steht und geht auf-
rechter und gewinnt durch die bessere Haltung ein 
sicheres Gefühl. Ein integriertes Pad mit 26 Noppen 
massiert das Gewebe, löst Verspannungen und lin-
dert Schmerzen. Damit die Bandage perfekt sitzt, 
ist sie zusätzlich auch in einer taillierten Version 
für Frauen (LumboTrain Lady) erhältlich.

Bauerfeind Produkte werden in der Regel von den Unfall- 
und Krankenkassen übernommen (fragen Sie gerne Ihren 
Arzt) und sie sind im Orthopädiefachhandel sowie ausge-
wählten Apotheken erhältlich.

Schützen und stützen die Gelenke 
in Alltag, Freizeit und Sport: 

Train Aktivbandagen von Bauerfeind

Sprunggelenkbandage 
MalleoTrain und 
Kniebandage GenuTrain Nutzen Sie die Händlersuche unter www.bauerfeind.ch

um einen Schweizer Fachhändler in Ihrer Nähe zu finden.
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Raus aus der Komfortzone
Bis zu 2‘000 Stunden pro Jahr setzen wir unseren Bewegungsapparat durch dauerhaf-
tes Sitzen unter Belastung. Zeit, achtsamer mit ihm umzugehen und nachhaltig gezielte 
Massnahmen zu ergreifen. 
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Wie heisst es so schön: «Das Sitzen ist das neue 
Rauchen.» Kein Wunder, schliesslich nehmen 

sitzende Tätigkeiten einen erheblichen Raum in 
unserem Alltag ein, was sich nicht nur negativ auf 
die Gesundheit von Herz und Kreislauf, sondern 
vor allem auch auf unseren Bewegungsapparat 
auswirkt. 

Und mal ehrlich: Trotz Wissen darum, dass 
uns eine krumme Körperhaltung langfristig nicht 
guttun kann, gehen wir recht sorglos mit unserem 
Körper um. Wer stellt schon bei der Schreibti-
scharbeit die Sitzhöhe des Bürostuhl so ein, dass 
die Füsse immer flach auf dem Boden stehen und 
Ober- und Unterschenkel einen Winkel von min-
destens 90 Grad bilden. Auch die optimale Position 
der Computermaus – ihr Abstand zur Tischkante 
sollte zehn bis 15 Zentimeter betragen – wird häufig 
nur kurzzeitig beherzigt und gerät schnell wieder 
in Vergessenheit. 

STUDIE: HOMEOFFICE MACHT KRANK
Erst recht jetzt in Pandemie-Zeiten, in denen sich 
die Büroarbeit hier und da an den heimischen 
Wohnzimmer- oder Küchentisch verlagert hat. 
Wenig erstaunlich, dass dies unseren Knochen 

zusetzen muss. Laut der im November vergangenen 
Jahres durchgeführten Aeris-Studie «Arbeiten 
im Homeoffice» unter 2‘000 Arbeitnehmern in 
Deutschland, Österreich und der Schweiz gaben 26 
Prozent der Befragten an, unter Rückenschmerzen 
zu leiden. Gleichauf dahinter folgen mit 21 Prozent 
Muskelschmerzen, etwa im Nacken- oder Schulter-
bereich, sowie Kopfschmerzen. Zusätzlich zu einer 
Gewichtszunahme leiden 20 Prozent der befragten 
Homeworker unter Müdigkeit und Erschöpfung 
sowie Stress und Unruhe.

EQUIPMENT AUF DEM PRÜFSTAND
Doch was kann man nun gezielt für den Bewe-
gungsapparat tun? Erste Massnahme: ein ergo-
nomisch eingerichteter Arbeitsplatz. Neben ei-
nem höhenverstellbaren Steh-Sitz-Schreibtisch 
plädieren Experten für einen Bürostuhl, welcher 
eine permanente Bewegung erlauben sollte – mit 
dem Ziel, die Rücken- und Nackenmuskulatur zu 
stärken. Wer zunehmend über Beschwerden im 
Hand- und Armbereich klagt, sollte zusätzlich über 
den Einsatz einer Vertikalmaus nachdenken. Das 
Besondere: Bei vertikalen Mäusen wird die Hand 
bis zu einem Winkel von 90° aus der Horizontalen 
aufgestellt. Dies sorgt für eine neutrale Haltung 
von Hand und Arm, da die Muskelaktivität im 

sogenannten Handschüttelgriff im Vergleich zur 
Standardmaus nachweislich geringer ist. Es gibt 
Studien, die darauf hinweisen, dass Vertikalmäuse 
wesentlich vor dem sogenannten Mausarm oder 
dem Karpaltunnelsyndrom, das mit Kribbeln, Taub-
heitsgefühlen oder Schmerzen in Teilen der Hand 
einhergeht, schützen kann.

PAUSEN AKTIV NUTZEN
Allerdings nützt das beste Equipment nichts, wenn 
sich die Muskulatur nicht erholen kann. Regelmä-
ssige Pausen sollten idealerweise mit einem Maxi-
mum an Bewegung einhergehen. Dehnen hilft nicht 
nur, wenn Verspannungen bereits aufgetreten sind, 
sondern selbigen ebenso vorzubeugen. Dehnübun-
gen strecken den Muskel, was Muskelverkürzungen 
vermeiden oder mildern soll. Darüber hinaus wird 
durch Dehnen die Beweglichkeit verbessern und 
die Regeneration unterstützt.

Schmerzt beispielsweise der Nacken, kann es 
helfen, den Hinterkopf mit beiden Händen zu um-
fassen und den Kopf sanft an die Brust zu ziehen. 
Besonders effektiv ist diese Übung vor allem, wenn 
man es schafft, beide Ellbogen vor der Stirn zusam-
menzuführen. Spürbar ist die Dehnung vor allem im 
Nacken und zwischen den Schulterblättern. Jedoch 
gilt, immer auf das Körpergefühl zu hören und die 

Übungen sofort zu unterbrechen, wenn deutliche 
Schmerzen auftreten. 

WÄRME GEGEN VERSPANNUNGEN 
Alternativ dazu lassen sich Nackenverspannun-
gen mit Rotlicht behandeln. Lampen mit diesem 
speziellen Licht sind immer dort einsetzbar, wo 
Wärme als wohltuend und schmerzlindernd emp-
funden wird. Neben dem Nacken empfinden viele 
Betroffene Rotlicht ebenso bei Verspannungen an 
Rücken oder Schultern als besonders angenehm.

Wichtig zu wissen: Ist mit Dehnübungen keine 
Besserung zu erreichen, ist der Rat eines Facharz-
tes gefragt. Denn manchmal braucht es zusätzlich 
Medikamente, welche die Entzündung hemmen 
– bei starken Schmerzen oft eine notwendige Mass-
nahme, um überhaupt mit gezielten Übungen be-
ginnen zu können.
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Bewegungsfreude mit Bandagen 
von Bauerfeind
Seit über 90 Jahren sorgt das deutsche Familienunternehmen Bauerfeind dafür, dass sich Menschen 
schmerzfrei bewegen können – unter anderem mit ausgeklügelten medizinischen Train Aktivbandagen.

Draussen zwitschert und summt es. Sonnen-
strahlen kitzeln in der Nase, das Leben ist er-

wacht – und mit ihm die Lust, sich zu bewegen. 
Ob Gartenarbeit oder Frühlingsputz, Berg- oder 
Velotour: Wenn die Gelenke schmerzen, ist die 
Bewegungsfreude getrübt. 

Dann ist man mit den Train Aktivbandagen von 
Bauerfeind für Fuss, Knie, Rücken und Ellenbogen 
gut beraten. Entlasten, Stabilisieren und Aktivieren 
lautet dabei der Leitsatz. 

KOMFORTABEL UND UNKOMPLIZIERT
Bauerfeind Train Aktivbandagen wurden zusammen 
mit führenden Ärzten und Sportlern entwickelt. Sie 
bestehen aus einem dehnbaren Gestrick mit elasti-
schen Profileinlagen. Bei Bewegung massieren diese 
anatomisch geformten Polster spezielle Punkte. Das 
lindert den Schmerz. Die Aktivbandagen verschaffen 
den Gelenken Halt, regen die Durchblutung an und 
unterstützen den Heilungsprozess. Sie sind ange-
nehm zu tragen, atmungsaktiv, schnüren nicht ein 
und lassen sich leicht an- und ablegen. 

MALLEOTRAIN: SICHER STEHEN, 
GEHEN, SPRINGEN
Unsere Füsse tragen uns durchs Leben, Fussgelenke 
leisten Schwerstarbeit, sorgen fürs Gleichgewicht 
und stabilen Stand. Bei Verletzungen wie Verstau-
chung oder Überdehnung ist der Knöchel meist der 
springende Punkt. Die Aktivbandage MalleoTrain 
entlastet ihn durch zwei Pelotten, die links und 
rechts hinter den Knöcheln liegen. Sie leiten den 
Druck auf das umliegende Gewebe, was Schwel-
lungen und Blutergüsse schneller abklingen lässt. 
Der Fuss ist innen und aussen stabilisiert und so 
besser vor dem Umknicken geschützt.

GENUTRAIN: ERSTLING UNTER 
DEN TRAIN AKTIVBANDAGEN
Das Knie ist das grösste Gelenk des menschlichen 
Körpers und umgeben von Knochen, Muskeln, 
Sehnen, Bändern und Knorpeln. All diese Elemente 
müssen reibungslos zusammenspielen. Mit dem 
Produkt GenuTrain hat Bauerfeind 1981, also vor 40 
Jahren, die erste anatomisch geformte Kniebandage 
mit integriertem Schutz um die Kniescheibe – und 
damit das Wirkungsprinzip der Train Aktivbanda-
gen – entwickelt. Massagepunkte mit beweglichen 
Noppen im Gestrick wirken gezielt an schmerzenden 
Stellen. Druckpunkte werden angeregt und die 
Beinmuskeln aktiviert. GenuTrain sorgt für sicheren 
Halt des Kniegelenks und bessere Beweglichkeit.

EPITRAIN: MASSAGE FÜR MUSKELN 
UND SEHNEN IM ARM
Dank der Gelenke in unserem Ellenbogen können 
wir unseren Unterarm bewegen. Die Ellenbogenban-
dage EpiTrain lindert Schmerzen und verbessert die 
Beweglichkeit. Die integrierten Pelotten massieren 
die gereizten Übergänge zwischen Muskeln und 
Sehnen. Entzündungen und Schwellungen können 
sich schneller zurückbilden. Aussparungen an den 
vorstehenden Knochen des Ellenbogens verhindern 
zudem unangenehmen Druck und sorgen für einen 
guten Sitz der Bandage. In der empfindlichen Ellen-
bogenbeuge ist das Gestrick weicher und mit dem 
beigelegten Gurt kann bei Bedarf die Stabilisierung 
erhöht werden.

LUMBOTRAIN: AUFRECHT 
STEHEN UND GEHEN 
Sitzen, liegen, laufen oder den Kopf drehen – ohne 
die Wirbelsäule wäre all dies nicht möglich. Sie ist 
unser tragendes Gerüst. Zu langes Sitzen und Ste-
hen oder zu wenig Bewegung machen dem Rücken 
zu schaffen. Schmerzen, Fehlhaltungen, Verspan-
nungen und Blockaden können die Folge sein. Die 
LumboTrain Aktivbandage für den unteren Rücken-
bereich kann auch vorbeugend getragen werden. Der 
gezielte Druck des Gestricks rund um den Rumpf 
entlastet die Wirbelsäule. Man steht und geht auf-
rechter und gewinnt durch die bessere Haltung ein 
sicheres Gefühl. Ein integriertes Pad mit 26 Noppen 
massiert das Gewebe, löst Verspannungen und lin-
dert Schmerzen. Damit die Bandage perfekt sitzt, 
ist sie zusätzlich auch in einer taillierten Version 
für Frauen (LumboTrain Lady) erhältlich.

Bauerfeind Produkte werden in der Regel von den Unfall- 
und Krankenkassen übernommen (fragen Sie gerne Ihren 
Arzt) und sie sind im Orthopädiefachhandel sowie ausge-
wählten Apotheken erhältlich.

Schützen und stützen die Gelenke 
in Alltag, Freizeit und Sport: 
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Sprunggelenkbandage 
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Rauchen.» Kein Wunder, schliesslich nehmen 

sitzende Tätigkeiten einen erheblichen Raum in 
unserem Alltag ein, was sich nicht nur negativ auf 
die Gesundheit von Herz und Kreislauf, sondern 
vor allem auch auf unseren Bewegungsapparat 
auswirkt. 

Und mal ehrlich: Trotz Wissen darum, dass 
uns eine krumme Körperhaltung langfristig nicht 
guttun kann, gehen wir recht sorglos mit unserem 
Körper um. Wer stellt schon bei der Schreibti-
scharbeit die Sitzhöhe des Bürostuhl so ein, dass 
die Füsse immer flach auf dem Boden stehen und 
Ober- und Unterschenkel einen Winkel von min-
destens 90 Grad bilden. Auch die optimale Position 
der Computermaus – ihr Abstand zur Tischkante 
sollte zehn bis 15 Zentimeter betragen – wird häufig 
nur kurzzeitig beherzigt und gerät schnell wieder 
in Vergessenheit. 

STUDIE: HOMEOFFICE MACHT KRANK
Erst recht jetzt in Pandemie-Zeiten, in denen sich 
die Büroarbeit hier und da an den heimischen 
Wohnzimmer- oder Küchentisch verlagert hat. 
Wenig erstaunlich, dass dies unseren Knochen 

zusetzen muss. Laut der im November vergangenen 
Jahres durchgeführten Aeris-Studie «Arbeiten 
im Homeoffice» unter 2‘000 Arbeitnehmern in 
Deutschland, Österreich und der Schweiz gaben 26 
Prozent der Befragten an, unter Rückenschmerzen 
zu leiden. Gleichauf dahinter folgen mit 21 Prozent 
Muskelschmerzen, etwa im Nacken- oder Schulter-
bereich, sowie Kopfschmerzen. Zusätzlich zu einer 
Gewichtszunahme leiden 20 Prozent der befragten 
Homeworker unter Müdigkeit und Erschöpfung 
sowie Stress und Unruhe.

EQUIPMENT AUF DEM PRÜFSTAND
Doch was kann man nun gezielt für den Bewe-
gungsapparat tun? Erste Massnahme: ein ergo-
nomisch eingerichteter Arbeitsplatz. Neben ei-
nem höhenverstellbaren Steh-Sitz-Schreibtisch 
plädieren Experten für einen Bürostuhl, welcher 
eine permanente Bewegung erlauben sollte – mit 
dem Ziel, die Rücken- und Nackenmuskulatur zu 
stärken. Wer zunehmend über Beschwerden im 
Hand- und Armbereich klagt, sollte zusätzlich über 
den Einsatz einer Vertikalmaus nachdenken. Das 
Besondere: Bei vertikalen Mäusen wird die Hand 
bis zu einem Winkel von 90° aus der Horizontalen 
aufgestellt. Dies sorgt für eine neutrale Haltung 
von Hand und Arm, da die Muskelaktivität im 

sogenannten Handschüttelgriff im Vergleich zur 
Standardmaus nachweislich geringer ist. Es gibt 
Studien, die darauf hinweisen, dass Vertikalmäuse 
wesentlich vor dem sogenannten Mausarm oder 
dem Karpaltunnelsyndrom, das mit Kribbeln, Taub-
heitsgefühlen oder Schmerzen in Teilen der Hand 
einhergeht, schützen kann.

PAUSEN AKTIV NUTZEN
Allerdings nützt das beste Equipment nichts, wenn 
sich die Muskulatur nicht erholen kann. Regelmä-
ssige Pausen sollten idealerweise mit einem Maxi-
mum an Bewegung einhergehen. Dehnen hilft nicht 
nur, wenn Verspannungen bereits aufgetreten sind, 
sondern selbigen ebenso vorzubeugen. Dehnübun-
gen strecken den Muskel, was Muskelverkürzungen 
vermeiden oder mildern soll. Darüber hinaus wird 
durch Dehnen die Beweglichkeit verbessern und 
die Regeneration unterstützt.

Schmerzt beispielsweise der Nacken, kann es 
helfen, den Hinterkopf mit beiden Händen zu um-
fassen und den Kopf sanft an die Brust zu ziehen. 
Besonders effektiv ist diese Übung vor allem, wenn 
man es schafft, beide Ellbogen vor der Stirn zusam-
menzuführen. Spürbar ist die Dehnung vor allem im 
Nacken und zwischen den Schulterblättern. Jedoch 
gilt, immer auf das Körpergefühl zu hören und die 

Übungen sofort zu unterbrechen, wenn deutliche 
Schmerzen auftreten. 

WÄRME GEGEN VERSPANNUNGEN 
Alternativ dazu lassen sich Nackenverspannun-
gen mit Rotlicht behandeln. Lampen mit diesem 
speziellen Licht sind immer dort einsetzbar, wo 
Wärme als wohltuend und schmerzlindernd emp-
funden wird. Neben dem Nacken empfinden viele 
Betroffene Rotlicht ebenso bei Verspannungen an 
Rücken oder Schultern als besonders angenehm.

Wichtig zu wissen: Ist mit Dehnübungen keine 
Besserung zu erreichen, ist der Rat eines Facharz-
tes gefragt. Denn manchmal braucht es zusätzlich 
Medikamente, welche die Entzündung hemmen 
– bei starken Schmerzen oft eine notwendige Mass-
nahme, um überhaupt mit gezielten Übungen be-
ginnen zu können.

  

UNTERNEHMENSBEITRAG

Bewegungsfreude mit Bandagen 
von Bauerfeind
Seit über 90 Jahren sorgt das deutsche Familienunternehmen Bauerfeind dafür, dass sich Menschen 
schmerzfrei bewegen können – unter anderem mit ausgeklügelten medizinischen Train Aktivbandagen.

Draussen zwitschert und summt es. Sonnen-
strahlen kitzeln in der Nase, das Leben ist er-

wacht – und mit ihm die Lust, sich zu bewegen. 
Ob Gartenarbeit oder Frühlingsputz, Berg- oder 
Velotour: Wenn die Gelenke schmerzen, ist die 
Bewegungsfreude getrübt. 

Dann ist man mit den Train Aktivbandagen von 
Bauerfeind für Fuss, Knie, Rücken und Ellenbogen 
gut beraten. Entlasten, Stabilisieren und Aktivieren 
lautet dabei der Leitsatz. 

KOMFORTABEL UND UNKOMPLIZIERT
Bauerfeind Train Aktivbandagen wurden zusammen 
mit führenden Ärzten und Sportlern entwickelt. Sie 
bestehen aus einem dehnbaren Gestrick mit elasti-
schen Profileinlagen. Bei Bewegung massieren diese 
anatomisch geformten Polster spezielle Punkte. Das 
lindert den Schmerz. Die Aktivbandagen verschaffen 
den Gelenken Halt, regen die Durchblutung an und 
unterstützen den Heilungsprozess. Sie sind ange-
nehm zu tragen, atmungsaktiv, schnüren nicht ein 
und lassen sich leicht an- und ablegen. 

MALLEOTRAIN: SICHER STEHEN, 
GEHEN, SPRINGEN
Unsere Füsse tragen uns durchs Leben, Fussgelenke 
leisten Schwerstarbeit, sorgen fürs Gleichgewicht 
und stabilen Stand. Bei Verletzungen wie Verstau-
chung oder Überdehnung ist der Knöchel meist der 
springende Punkt. Die Aktivbandage MalleoTrain 
entlastet ihn durch zwei Pelotten, die links und 
rechts hinter den Knöcheln liegen. Sie leiten den 
Druck auf das umliegende Gewebe, was Schwel-
lungen und Blutergüsse schneller abklingen lässt. 
Der Fuss ist innen und aussen stabilisiert und so 
besser vor dem Umknicken geschützt.

GENUTRAIN: ERSTLING UNTER 
DEN TRAIN AKTIVBANDAGEN
Das Knie ist das grösste Gelenk des menschlichen 
Körpers und umgeben von Knochen, Muskeln, 
Sehnen, Bändern und Knorpeln. All diese Elemente 
müssen reibungslos zusammenspielen. Mit dem 
Produkt GenuTrain hat Bauerfeind 1981, also vor 40 
Jahren, die erste anatomisch geformte Kniebandage 
mit integriertem Schutz um die Kniescheibe – und 
damit das Wirkungsprinzip der Train Aktivbanda-
gen – entwickelt. Massagepunkte mit beweglichen 
Noppen im Gestrick wirken gezielt an schmerzenden 
Stellen. Druckpunkte werden angeregt und die 
Beinmuskeln aktiviert. GenuTrain sorgt für sicheren 
Halt des Kniegelenks und bessere Beweglichkeit.

EPITRAIN: MASSAGE FÜR MUSKELN 
UND SEHNEN IM ARM
Dank der Gelenke in unserem Ellenbogen können 
wir unseren Unterarm bewegen. Die Ellenbogenban-
dage EpiTrain lindert Schmerzen und verbessert die 
Beweglichkeit. Die integrierten Pelotten massieren 
die gereizten Übergänge zwischen Muskeln und 
Sehnen. Entzündungen und Schwellungen können 
sich schneller zurückbilden. Aussparungen an den 
vorstehenden Knochen des Ellenbogens verhindern 
zudem unangenehmen Druck und sorgen für einen 
guten Sitz der Bandage. In der empfindlichen Ellen-
bogenbeuge ist das Gestrick weicher und mit dem 
beigelegten Gurt kann bei Bedarf die Stabilisierung 
erhöht werden.

LUMBOTRAIN: AUFRECHT 
STEHEN UND GEHEN 
Sitzen, liegen, laufen oder den Kopf drehen – ohne 
die Wirbelsäule wäre all dies nicht möglich. Sie ist 
unser tragendes Gerüst. Zu langes Sitzen und Ste-
hen oder zu wenig Bewegung machen dem Rücken 
zu schaffen. Schmerzen, Fehlhaltungen, Verspan-
nungen und Blockaden können die Folge sein. Die 
LumboTrain Aktivbandage für den unteren Rücken-
bereich kann auch vorbeugend getragen werden. Der 
gezielte Druck des Gestricks rund um den Rumpf 
entlastet die Wirbelsäule. Man steht und geht auf-
rechter und gewinnt durch die bessere Haltung ein 
sicheres Gefühl. Ein integriertes Pad mit 26 Noppen 
massiert das Gewebe, löst Verspannungen und lin-
dert Schmerzen. Damit die Bandage perfekt sitzt, 
ist sie zusätzlich auch in einer taillierten Version 
für Frauen (LumboTrain Lady) erhältlich.

Bauerfeind Produkte werden in der Regel von den Unfall- 
und Krankenkassen übernommen (fragen Sie gerne Ihren 
Arzt) und sie sind im Orthopädiefachhandel sowie ausge-
wählten Apotheken erhältlich.

Schützen und stützen die Gelenke 
in Alltag, Freizeit und Sport: 

Train Aktivbandagen von Bauerfeind

Sprunggelenkbandage 
MalleoTrain und 
Kniebandage GenuTrain Nutzen Sie die Händlersuche unter www.bauerfeind.ch

um einen Schweizer Fachhändler in Ihrer Nähe zu finden.

«MUSKULATUR 
UNTER DAUER-
BELASTUNG 
BRAUCHT 
REGELMÄSSIGE 
ERHOLUNGS-
PHASEN»

BEWEGUNGSAPPARAT

Raus aus der Komfortzone
Bis zu 2‘000 Stunden pro Jahr setzen wir unseren Bewegungsapparat durch dauerhaf-
tes Sitzen unter Belastung. Zeit, achtsamer mit ihm umzugehen und nachhaltig gezielte 
Massnahmen zu ergreifen. 
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Wie heisst es so schön: «Das Sitzen ist das neue 
Rauchen.» Kein Wunder, schliesslich nehmen 
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nur kurzzeitig beherzigt und gerät schnell wieder 
in Vergessenheit. 

STUDIE: HOMEOFFICE MACHT KRANK
Erst recht jetzt in Pandemie-Zeiten, in denen sich 
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Wohnzimmer- oder Küchentisch verlagert hat. 
Wenig erstaunlich, dass dies unseren Knochen 

zusetzen muss. Laut der im November vergangenen 
Jahres durchgeführten Aeris-Studie «Arbeiten 
im Homeoffice» unter 2‘000 Arbeitnehmern in 
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Prozent der Befragten an, unter Rückenschmerzen 
zu leiden. Gleichauf dahinter folgen mit 21 Prozent 
Muskelschmerzen, etwa im Nacken- oder Schulter-
bereich, sowie Kopfschmerzen. Zusätzlich zu einer 
Gewichtszunahme leiden 20 Prozent der befragten 
Homeworker unter Müdigkeit und Erschöpfung 
sowie Stress und Unruhe.
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Doch was kann man nun gezielt für den Bewe-
gungsapparat tun? Erste Massnahme: ein ergo-
nomisch eingerichteter Arbeitsplatz. Neben ei-
nem höhenverstellbaren Steh-Sitz-Schreibtisch 
plädieren Experten für einen Bürostuhl, welcher 
eine permanente Bewegung erlauben sollte – mit 
dem Ziel, die Rücken- und Nackenmuskulatur zu 
stärken. Wer zunehmend über Beschwerden im 
Hand- und Armbereich klagt, sollte zusätzlich über 
den Einsatz einer Vertikalmaus nachdenken. Das 
Besondere: Bei vertikalen Mäusen wird die Hand 
bis zu einem Winkel von 90° aus der Horizontalen 
aufgestellt. Dies sorgt für eine neutrale Haltung 
von Hand und Arm, da die Muskelaktivität im 

sogenannten Handschüttelgriff im Vergleich zur 
Standardmaus nachweislich geringer ist. Es gibt 
Studien, die darauf hinweisen, dass Vertikalmäuse 
wesentlich vor dem sogenannten Mausarm oder 
dem Karpaltunnelsyndrom, das mit Kribbeln, Taub-
heitsgefühlen oder Schmerzen in Teilen der Hand 
einhergeht, schützen kann.

PAUSEN AKTIV NUTZEN
Allerdings nützt das beste Equipment nichts, wenn 
sich die Muskulatur nicht erholen kann. Regelmä-
ssige Pausen sollten idealerweise mit einem Maxi-
mum an Bewegung einhergehen. Dehnen hilft nicht 
nur, wenn Verspannungen bereits aufgetreten sind, 
sondern selbigen ebenso vorzubeugen. Dehnübun-
gen strecken den Muskel, was Muskelverkürzungen 
vermeiden oder mildern soll. Darüber hinaus wird 
durch Dehnen die Beweglichkeit verbessern und 
die Regeneration unterstützt.

Schmerzt beispielsweise der Nacken, kann es 
helfen, den Hinterkopf mit beiden Händen zu um-
fassen und den Kopf sanft an die Brust zu ziehen. 
Besonders effektiv ist diese Übung vor allem, wenn 
man es schafft, beide Ellbogen vor der Stirn zusam-
menzuführen. Spürbar ist die Dehnung vor allem im 
Nacken und zwischen den Schulterblättern. Jedoch 
gilt, immer auf das Körpergefühl zu hören und die 
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Wärme als wohltuend und schmerzlindernd emp-
funden wird. Neben dem Nacken empfinden viele 
Betroffene Rotlicht ebenso bei Verspannungen an 
Rücken oder Schultern als besonders angenehm.
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ist sie zusätzlich auch in einer taillierten Version 
für Frauen (LumboTrain Lady) erhältlich.
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MOBILITÄT,  
GESUNDHEIT UND 
WOHLBEFINDEN

www.birkenrot.ch

Handel mit Materialien, Komfortschuhen  
und Produkte für die Orthopädie.  
www.freyortho.ch
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KONTAKT

Rheinorthopädie AG
Junkholzweg 1
4303 Kaiseraugst
Tel: 061 811 55 66

info@rheinorthopaedie.ch
www.rheinorthopaedie.ch


