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fU r Ohne Uben zu einem

bewegten Lebensstil
Sie haben Riickenschmerzen und es fallt
Ihnen schwer, sich nach einem anstrengenden
Arbeitstag auf die Matte zu legen und [hre
Ubungen zu machen? Dafiir bietet dieses Buch
spannende Alternativen. Der Einkauf, der
Arbeitsweg, die Hausarbeit oder das Hobby
werden angereichert und aufgewertet.
Alltagsbewegungen liefern uns unendlich
viele Chancen fiir wertvolle Reize fiir das

Nie wieder (7)) Bewegungssystem. Der Begriff »faul« bezieht
auf die Matte: _1_ sich somit auf die Sport-, Trainings- und
Das etwas 3 o Ubungsfaulheit, aber nicht auf die Bewegungs-
andere Ubun gsbuch b= faulheit. Lassen Sie sich tiberraschen.
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Bewahren Sie lhre Haltung!
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auf die Matte:

Das gtwas

andere Ubungshych

Wenn Sie zu faul zum Trainieren sind - hier finden Sie
mehr Tipps fir alltagsbegleitende korperliche Aktivitaten




