15 Minuten Stretching fir jeden Tag
Alle Workouts auf DVD & online

Fuhlen Sie sich durch die Anforderungen des Alltags oft etwas steif,

unbeweglich oder haben Sie gar Schmerzen? Fallt es Ihnen schwer, [Bx]

Zeit fur Sport zu finden? Das Buch ,15-Minuten Stretching fur jeden MIN :
Tag" bringt wieder Bewegung in lhr Leben mit vier 15-Minuten- STRETCHING
Programmen. '.

Stretching ist viel mehr als das bloRRe Dehnen von Muskeln.
Dehnubungen verbessern die Durchblutung und machen die Faszien —
die aus Bindegewebe bestehenden Muskelhtllen — geschmeidiger.
Ebenso verbessert es die Haltung, Bewegung und vor allem den
Bewegungsradius.

Die vier Workouts, die jeweils nur 15 Minuten Zeit beanspruchen, sind
unabhangig vom eigenen Trainingslevel fir jeden geeignet und richten
sich an unterschiedliche Bedirfnisse und sorgen fur Abwechslung.
Klare Schritt-fur-Schritt-Anleitungen und -Fotos erklaren genau, was
bei jeder Bewegung zu tun ist und helfen Ihnen zu verstehen, auf welche Muskeln Sie sich konzentrieren
missen. Eine durch Fotos dargestellte Gesamtibersicht nach jedem Programm verschafft einen
Uberblick tiber die komplette Sequenz — ideal zum Nachschlagen fir ein schnelles, einfaches Training.

Zusatzlich bietet das Buch hilfreiche Ratschlage zum richtigen Uben und der nétigen Ausriistung sowie
Hintergrundinformationen. So ist es auch fiir Einsteigerlnnen genau der richtige Begleiter.

Auf der beiliegenden DVD werden zusétzlich alle Ubungen vorgefiihrt. Bei den Ubungen werden
Seitenverweise zu den Erklarungen im Buch eingeblendet. Die DVD bietet drei Audio-Optionen: Musik
und Sprache, nur Sprache oder nur Musik. Alle Workouts sind auch online abrufbar. ,15-Minuten
Stretching fir jeden Tag" wird Sie dazu inspirieren, Bewegung in Ihren Alltag einzubauen.
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