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Kurzbeschreibung
So einfach wie genia

Rickenmuskulatur und Wirbelsaule werden durch zu langes und falsches Sitzen beinahe so stark belastet wie
beim Tragen eines schweren Koffers. Die mangelnde Bewegung |8sst den stiitzenden Bewegungsapparat
verkimmern, die Bandscheiben erhalten keine ausreichende Nahrstoffzufuhr und verlieren an Elastizitét.
Kein Wunder, dass mehr als die Halfte aller Patienten in der orthopédischen Praxis Uber Riickenschmerzen
klagt. Fast 30% aller krankheitsbedingten Fehltage gehen auf Muskel- und Skel etterkrankungen zuriick. Um
den mdglichen und tatséchlichen Folgen des haufigen oder stéandigen Sitzens aktiv entgegenzuwirken, hat die
Autorin aus der riesigen Bandbreite von Riickeniibungen vier effiziente Bewegungsablaufe entwickelt. Sie
sind den Gegebenheiten des téglichen L ebens angepasst, einfach und in wenigen Sekunden durchfihrbar.
Und sie helfen garantiert!

* Einfaches Rickentraining zum Abbau von Muskel verspannungen und zur V orbeugung schmerzhafter
Riickenleiden

» Vier effiziente Ubungen, dieim Stehen, Sitzen oder Liegen durchgefiihrt werden kénnen — nur wenige
Minuten taglich

 Extra: mit Trainings-CD und 30-Tage-M oving-Softwareprogramm

Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Roswitha Ram-Devrient, studierte Pharrmazeutin und Expertin fir préaventive Gesundheitsprogramme,
arbeitet seit 20 Jahren fir eine renommierte Privatklinik am Tegernsee. Aul3erdem entwickelt sie Programme
zur Gesundheitsférderung fir Unternehmen und Institutionen und ist Autorin erfolgreicher Biicher zu den
Themen Bewegung und Entspannung.
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