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100 Ubungen fiir den
Rucken (eBook)

Riickenschmerzen sind nach wie vor eine Volkskrankheit.
Dabei ist er wirklich einfach, die eigenen Riickenschmerzen
in den Griff zu bekommen. Meistens reicht es schon die

100 ﬁBUNGEN richtigen Ubungen zu machen und das regelméaBig. Diese 100

FUR DEN RUCKEN Ubungen werden Leser motivieren. Bonus: Sieben
Kurzprogramm - sozusagen fiir die ganze Woche - von

Montag bis Sonntag.

RegelmaBiges Rickentraining hilft gegen Rickenschmerzen. Darliber sind sich alle Experten
einig. Es missen nur die richtigen Ubungen sein.

Damit aber ein solches Riickentraining nicht monoton und langweilig wird, gibt es nun die
umfangreiche Sammlung, mit 100 Ubungen fiir den Riicken, als E-Buch.

Damit hat man seine Rickenlibungen immer und Uberall bei sich. Funktioniert auf dem Smart
Phone, PC und Mac, Tablets.

Warum 100 Ubungen?
Wenn immer die selben Ubungen gemacht werden, geht die Wirkung der Ubungen verloren. Der
Kérper gewodhnt sich einfach an die Bewegung und der gute Effekt geht verloren.

100 Ubungen fir den Riicken bringt die gewiinschte Abwechslung. Damit bleibt die Motivation
aufrecht, wodurch die Wirkung erhéht wird.

Leser erhalten:

48 Ubungen firr den unteren Riicken

40 Ubungen fiir den oberen Riicken

12 Ubungen fiir den Nacken

PLUS sieben Kurzprogramme fir die gesamte Woche.

,Mit diesem Buch méchte ich motivieren, regelmaBig Ubungen fiir einen gesunden Riicken zu
machen. Es ist die RegelmaBigkeit, die den Erfolg ausmacht. Und genau dafir helfen diese 100
unterschiedliche Ubungen” - Andy Fumolo.

Uber den Autor
Andy Fumoilo ist seit 25 Jahren fur das Theme gesunder Ricken aktiv. 1,4 Millionen Menschen



machen seine Ubungen. Mit DVDs, TV Serien und Biichern motiviert er zu einem gesunden
Lebensstil. Andy Fumolo ist Moderator der Telegym Serie ,,Gesunder Riicken” im Bayrischen
Fernsehen. Er hat das Ubungskonzept fiir die Erfolgs-DVD ,,Dein Gesunder Riicken” mit Prof.

Grénemeyer geschrieben.
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