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und Experte für funktionelles Training und betriebliche Gesundheitsförderung, gibt eine Vielzahl an praktischen Tipps, die dabei helfen, im Büro in
Bewegung und damit auch gesund zu bleiben. Von der KräFigung und Mobilisation verschiedener Körperbereiche über Stretching-Routinen bis zu
Selbstmassagen - mit diesen innovativen Übungen und Strategien können Probleme, die mit dem Sitzen zusammenhängen, hocheKektiv und ohne
großen Aufwand bekämpft und Langzeitschäden erfolgreich vermieden werden. 128 pp. Deutsch.
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