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Schmerzfrei und beweglich mit gesunden Faszien

Mit vielen alltagstauglichen Tipps und einfachen Ubngen aus dem Rolfing
und einer Einfihrung vom Faszien-Experten Dr. Robet Schleip

Unsere Korperhaltung wird grof3tenteils durch uns&ewohnheiten und
Erlebnisse, unsere innere Einstellung sowie auffaieoren bestimmt. Die
genetische Veranlagung spielt nur bedingt eine eRoBewegungsmangel,
Schonhaltungen und einseitige Beanspruchung depek®mwirken sich negativ
auf die Faszien aus. Die Folgen sind Steifheit,omisiche Verspannungen,
Schmerzen in Ricken, Schultern und Nacken. Da abser Korper in jedem
Alter formbar ist, kdnnen wir die Entwicklung auctieder in eine positive
Richtung lenken. Eine bewahrte Methode zur Faseieaibdlung ist Rolfing.

Die erfahrene Rolfing-Therapeutin Susanne Noll tzeddjtagstauglich und
effektiv, wie man durch eine neue Kdrperwahrnehmund gesunde Faszien zu
einer geldsten, aufrechten Korperhaltung und gesaliger Beweglichkeit
zurtckfindet. Vielen koérperlichen Beschwerden wuaddurch die Grundlage
entzogen, und eine gesunde Haltung wirkt sich ellsrgositiv auf unsere Psyche
aus.

Das Buch vertieft das Verstandnis fur den Korper. Wr lernen aufmerksam
in uns hinein zu spulren, unvorteilhafte Muster zu &ennen und mit
einfachen Faszienlbungen gestindere Haltungen zu dien.

Susanne Nollist zertifizierte Rolferin™ und Fascial-Fitness-iferin mit
Praxis in Minchen. Sie entdeckte Rolfing aufgruigkemrer kérperlicher
Beschwerden. Die Methode begeisterte sie deras§ sia sich entschloss,
ihre langjahrige Karriere als Journalistin aufzugrelind stattdessen selbst
zur Rolferin zu werden (www.rolfing-susannenoll.de)
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