
ESERCIZI PER ARTROSI CERVICALE DEBUTTANTE

Allungamento del rachide
Questo esercizio evita la proiezione in avanti della testa.
In piedi, tenere i lati di un asciugamano posato sopra la testa. 
Provare a “crescere” spingendo verso l’alto applicando una resistenza 
all’asciugammo che tira il capo verso il basso.
Suggerimento: Solo la parte superiore del capo deve salire. 
Il mento resta all’orizzontale.

Questo movimento è utile per rinforzare gli estensori del rachide cervi-
cale per mantenere il portamento corretto della testa.
In piedi, un asciugamano dietro alla testa mantenuto ai due lati, spingere
 la testa all’indietro contro la resistenza dell’asciugamano tirato con le 
mani verso l’avanti.
Suggerimento: puoi fare lo stesso movimento spingendo la testa contro 
l’appogiatesta della tua auto o contro un muro.

Estensione del rachide cervicale
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Rotazione del rachide cervicale
Questo esercizio conserva i movimenti di rotazione del collo.
Seduti davanti ad uno specchio, la schiena bene in appoggio allo schie-
nale di una sedia, girare lentamente la testa a destra e a sinistra. 
Non cercare di forzare: i movimenti diverranno più ampli progressiva-
mente. Tenere il mento bene all’orizzontale e servirsi dello specchio per 
correggere la postura.
Suggerimento: tenere la schiena ben in appoggio per limitare la 
rotazione al rachide cervicale.
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DURATA DEGLI ESERCIZI
Stretching: mantieni la posizione per alcuni secondi 
(da 6 a 10), fermandoti se diventa troppo doloroso.

serie di 5 movimenti, con una pausa 
più lunga (il doppio della durata dell’esercizio).

[I consigli che ti diamo sono a titolo indicativo, e non 
sostituiscono in alcun modo la consultazione con un 

Se sei portatore di protesi, occorre osservare una serie di 
precauzioni: non esitare a chiedere consiglio al tuo 

CONSIGLI
- Inizia gradualmente e senza forzature, soprattutto se 

- Ricorda di respirare, per ossigenarti correttamente.
- Non forzare sulle articolazioni.
- Rispetta un tempo di pausa tra ogni esercizio.

degli esercizi progressivamente, restando all’ascolto 
del tuo corpo e delle tue sensazioni.
- Cerca di essere regolare nella pratica senza scorag-

diverse settimane.



KOTOR ARTICULATIONS
Comfort osteo-articolare
Recuperare la mobilità ed eliminare i dolori 

5

Kotor Articulations è una soluzione al 100% naturale per i dolori articolari di qualsiasi 
origine: riduce la so�erenza �n dal primo mese di assunzione, migliorando la mobilità e 
la qualità della vita.
Il preparato allevia l’in�ammazione articolare cronica grazie all'associazione curcumina 
+ piperina; agisce in modo duraturo sulla mobilità funzionale grazie all'associazione 
cartilagine di pesce razza + manganese e eutralizza l’ossidazione responsabile dell’usu-
ra della cartilagine grazie alle  vitamine E, C + manganese.
Kotor Articulations contiene curcumina e un idrolizzato di cartilagine di pesce razza 
(di basso peso molecolare) che apporta all’organismo proteine collageniche (> 62%) e 
glicosaminoglicani (37%), tra cui condroitina solfato, glucosamina solfato e acido 
ialuronico, aumentando così anche la resistenza delle cartilagini.
La vitamina C contribuisce alla formazione del collagene che assicura un’ossatura sana 
e il buon funzionamento delle cartilagini e dei vasi sanguigni. Il manganese aiuta 
l’ossatura e la corretta formazione dei tessuti connettivi.
Le vitamine E, C e il manganese proteggono le cellule dallo stress ossidativo.
Diversi studi su periodi lunghi (2-3 anni) hanno dimostrato un rallentamento nella 
progressione della patologia, risultato che nessun farmaco può apportare. E senza e�etti 
indesiderati.

Confezione da 60 perle = 1 mese di trattamento

460 mg
437 mg

300 mg 

1 mg (VNR 50%)
12 mg (VNR 15%)

1,80 mg (VNR15%)
12,84 mg

COMPOSIZIONE PER 2 PERLE 
Estratto secco di curcuma
di cui curcuminoidi 
Polvere di cartilagine di pesce razza
di cui 62% di collagene di tipo II e 37% di 
GAGs condroitina solfato, glucosamina 
solfato, acido  ialuronico
Manganese 
Vitamina C 
Vitamina E di origine naturale
Pepe nero 

VNR=valore nutrizionale di riferimento

CONSIGLI DI UTILIZZO
Una perla al mattino e una 
alla sera (o una al mattino e 
una a mezzogiorno) durante i 
pasti.
Può essere somministrato 
per lunghi periodi, per più 
mesi consecutivi.

INGREDIENTI
Estratto di rizoma di curcuma 
(Curcuma longa); idrolizzato di 
cartilagine di razza deodoriz-
zato (allergene); vit. C; estratto 
secco di pepe nero (Piper 
Nigrum); gluconato di 
manganese; vit. E di origine 
naturale (d-alfa tocoferolo 
succinato).involucro: ipromel-
losa, lecitina di soia non OGM. 
Antiagglomerante: sali di 
magnesio di origine vegetale - 
E 470 b. 
 

INDICAZIONI
Combatte efficacememte tutti i dolori articolari e previene 
l'artrosi.
Particolarmente indicato per anziani, atleti, persone in sovrap-
peso, donne in menopausa.
Per far fronte a periodi di immobilità o a decorsi post-operatori.
Per ridurre l'assunzione di analgesici e antinfiammatori.
Non è consigliato a soggetti con problemi biliari e alle donne in 
gravidanza.
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PER I TUOI DOLORI ARTICOLARI TI CONSIGLIAMO

SCOPRI KOTOR ARTICULATIONS
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https://www.naturelab.it/kotor-articulations/


NatureLab

PER LA RIMINERALIZZAZIONE DELLE TUE OSSA TI CONSIGLIAMO

KOTOR SILICIO ORGANICO BEVIBILE
Il silicio per tutti: ossa, muscoli, articolazioni, pelle, capelli, unghie, circolazione,
sistema immunitario.

Ricostituisce il capitale di silicio nell’organismo grazie alla combinazione di estratti fuidi di 
equiseto, di ortica, e di bambù, garantendo l’assunzione di 42,60 mg di silicio al giorno.
Il silicio ha eccellenti proprietà di costituzione e di supporto: permette la formazione dello 
scheletro e ha un ruolo strutturale importante. Migliora anche il �ssaggio del calcio nelle 
ossa.
È una panacea per le articolazioni  perchè ha un ruolo chiave nel preservare l'integrità dei 
tessuti connettivi. Alcuni di questi, come le cartilagini che assicurano la mobilità articolare, 
subiscono gli e�etti dell’età. Se assunto per tempo e con regolarità, il silicio organico garanti-
sce resistenza, durata e riparazione delle cartilagini.
Il silicio dà tono e rigenera pelle, capelli e unghie. 
A partire dai quarant’anni di età inizia un processo di calo del tenore di silicio nella pelle 
(quindi del collagene e dell’elastina) e le unghie possono perderne �no al 50%.
Il silicio inoltre aumenta le difese del sistema immunitario: è noto per favorire lo sviluppo dei 
fagociti e dei linfociti nel midollo osseo.
Il silicio organico è un anti-età nel senso più ampio del termine.

Flacone da 1 litro = 1 mese di trattamento

330 mg
150 mg
150 mg
142 mg

COMPOSIZIONE PER 30 ML
Estratto di equiseto  (di cui 23,1 mg di silicio)
Estratto di ortica
Estratto di bambù (di cui 12,5 mg di silicio)
Acido silicico (di cui 7 mg di silicio)

CONSIGLI DI UTILIZZO
30 ml al giorno nel tappo 
dosatore, puro o diluito in un 
volume equivalente di acqua, 
preferibilmente al mattino a 
digiuno. 
Cicli da 1 a 3 mesi, ripetibili. 
Consigliato anche per uso 
veterinario.

INGREDIENTI
Acqua, estratto secco di 
equiseto (7% di silicio), estratto 
fluido di ortica, estratto secco 
di bambù (75% di silicio), acido 
silicico (5% di silicio), acido 
citrico (conservante), sorbato 
di potassio.

INDICAZIONI
Osteoporosi, contusioni ossee, fratture, consolidamento osseo 
post-operatorio.
Artrosi, infiammazione delle articolazioni, diminuzione dei
movimenti.
Persone con sistema immunitario debole. 
Combatte l'inquinamento (disintossica dall’alluminio).
Contrasta l’invecchiamento della pelle, le smagliature, aiuta i 
capelli opachi e fini, combatte la perdita di capelli, aiuta le 
unghie fragili.
Per gli sportivi: riduce l'affaticamento dei muscoli, delle articola-
zioni e dei tendini.

SCOPRI KOTOR SILICIO ORGANICO
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