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Das Faszien-

Genuss-Training

I POSEN MIT WOW EFFEKT - PLANEN SIE IHR GESUNDHEITS-

PROJEKT!

Haben auch Sie ungenutzte Gelenkwinkel? Wie managen Sie
Thren Stress, und haben Sie manchmal das Gefiihl, Ihr Binde-
gewebe reibt wie eine zu heifd gewaschene Wollsocke an Ihren

Gelenken?

Die Gesundheitstrainerin Barta-Winkler baut ein Bewegungs-
programm mit Entspannungs- und Sportibungen. Es sind ab-
wechslungsreiche und leicht umsetzbare Beispiele, die oft auch
in den Buroalltag integriert werden konnen. Im Entspannungsteil
geht es etwa um Klopf-, Atem- und weitere Techniken. Im Sport-
teil aktivieren Sie in 15 Ubungssequenzen alle wichtigen Faszien-
ketten, mit Aufwarmen und Mobilisierung, Kraftigung und Deh-

nung.

B Die einzelnen Ubungsabschnitte sind detailliert mit Fotos erklart, Vi-
deos, jederzeit durch die App griffbereit, ergdnzen das Buch.

Zum Verstandnis der Zusammenhéange im Korper entfiithrt die Auto-
rin in die Sportpsychologie, Stress- und Gehirnforschung, Erndhrung
und in die Welt der Hormone. Besonders beachtet die Autorin die Fas-
zien, also das Bindegewebe, das all unsere Organe und Muskeln um-

hullt und gesund bleiben soll.

DR. ELISABETH BARTA-WINKLER, 1967 in Schéarding
geboren, hat nach dem Jus-Studium viele fachspezi-
fische Ausbildungen im Gesundheits- und Mental-
trainingsbereich absolviert. Als Gesundheitscoach und
Bewegungstrainerin untersttitzt sie mit groem Erfolg
Privatpersonen, Firmen und Organisationen bei ihrem
Gesundheitsprojekt.

KONTAKT ZUR AUTORIN:
WEB: www.gesundheitscoach-linz.at
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