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Koordination am Arbeitsplatz =
—fir einen gesunden Riicken!

inkl. DVD &
Trainingsanleitung
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Koordination ist der entscheidende Faktor fiir gesunde Gelenke und einen gesunden Riicken —
um Schmerzen zu vermeiden und den SpaR an der Bewegung zu steigern. Das in Osterreich
produzierten MFT Riickenfit-Set ist speziell auf diese Bedurfnisse abgestimmt.

EIN GESUNDER RUCKEN — MIT NUR 15 MINUTEN TAGLICH. Drei
Viertelaller Osterreicherleiden unter Schmerzenim Nacken und/oder
Riicken, Bewegungsmangel durch sitzende Berufeam Computersind
oftderGrund. Das istein Problem, welches mitdemrichtigenTraining
in 15 Minuten, 3mal pro Woche, bald vergessen ist. Dank Koordinati-
onstraining mit dem MFT Ruckenfit-Set werden selbst die versteck-
testen Muskeln gestarkt—und das schonend flr die Wirbelsaule und
Haltungsverbessernd.

RUCKENTRAINING IM SITZEN? Damit auch beim Sitzen die Riicken-
muskeln gefordert werden, bietet der MFT Magic Sit die optimale
Erganzung. Durch achsengerechte Gleichgewichtsverlagerungen
am Sitzkissen wird die sonst weitgehend lahmgelegte Bauch- und
Rickenmuskulatur aktiviert und trainiert. So nutzen Sie die Zeit im
Sitzen effektiv, I6sen Verspannungen, trainieren aktiv den Beckenbo-
den und gegen Rickenschmerzen und sind Fit im Bro.

RUCKENTRAINING IM STEHEN? Durch seitliche und frontale Kipp-/
Wipp-Bewegungen auf der MFT Fit Disc kraftigen Sie lhre Bauch-
und Rickenmuskulatur und mobilisieren bzw. stabilisieren lhre
Sprung-, Knie- und Huftgelenke. Gleichzeitig werden Verspannun-
gen und Bewegungsblockaden geldst.

TIPPS VON DEN PROFIS. ,Die Wechselwirkung zwischen der
stehenden und sitzenden Bewegung ist das optimalste RU-
ckentraining. Mit dem MFT Rickenfit-Set werden durch die
Ubungen im Stehen die Sprung-, Knie- und Huftgelenke sta-
bilisiert und im Sitzen Ihre Bauch- und Rickenmuskeln ge-
starkt. Damit werden Sie beschwerdefreier durchs Leben gehen
und lhre Llebensqualitat und Leistungsfahigkeit verbessern. “

Dipl.Sptl. und Gesundheitstrainerin, Margit Rader.
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WARUM DAS MFT RUCKENFIT-SET EINZIGARTIG IST:

« im Buroalltag einsetzbar

- Trainingshilfen mit sofort sptrbarem und
nachweislichem Erfolg

- Von Arzten, Therapeuten und Trainern empfohlen

- Wissenschaftlich bewiesen und patentiert

+ Hochwertiges osterreichisches Qualitatsprodukt

Erhaltlich im gut sortierten Sport- und Therapiefachhandel. Infos unter www.mft-company.com.

- Beste Trainingsergebnisse —> nur 1015 Minuten taglich



Korperlich Fit vEr.

im Sitzen!

Grundposition: Aufrechter Oberkorper/gerader Riicken,
Blick nach vorne, entspannte Bein- & Armhaltung. = ruesle
Tagliches Uben verbessert Ihr Wohlbefinden und lhre

Korperhaltung \/ a

lhr XYZ = ¥

Magic Sit

BASIC FRONT

Bitte legen Sie das Kissen so auf Ihren Sessel, dass sich das Ventil auf der Seite
(also rechts oder links bei Ihrem Oberschenkel) befindet. Die Beine sind parallel
leicht geoffnet, die Fulisohlen bleiben auf dem Boden, die Hande liegen auf den
Oberschenkeln. Nun bewegen Sie das Becken langsam abwechselnd vor und
retour und pumpen die Luft von einer Kammer in die andere, dann halten Sie

5 Sekunden in der Mitte. Wiederholen Sie diese Ubung 10 x.

BASIC SIDE
) ) ) ) ) OFFIZIELLER
Bitte legen Sie das Kissen so auf Ihren Sessel, dass sich das Ventil PARTNER
auf der Vorderseite (zwischen Ihren Oberschenkeln) befindet. Die austria Sk1 rEAm
Beine sind parallel leicht geoffnet, die FuBsohlen bleiben auf dem
Boden, die Hande stiitzen Sie am besten in die Hiften. Nun bewe-
gen Sie das Becken langsam abwechselnd nach rechts und links
und pumpen die Luft von einer Kammer in die andere, dann halten Offizieller Lieferant
Sie 5 Sekunden in der Mitte. Wiederholen Sie diese Ubung 10 x. o Ny Deutscher,
swissski
OFFICIAL POOL SUPPLIER

BASIC CIRCLE

Die Beine sind parallel leicht geoffnet, die FuBsohlen

bleiben auf dem Boden, die Hande in den Hiften. Nun

bewegen Sie das Becken langsam kreisférmig und X —
pumpen die Luft von einer Kammer in die andere, dann ‘ ]
halten Sie 5 Sekunden in der Mitte. Wiederholen Sie
diese Ubung 10 x im Uhrzeigersinn und 10 x gegen den
Uhrzeigersinn.

Beachten Sie die Trainingshinweise! Weitere Infos unter: www.magic-sit.com > Ubungen
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