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P Erste Hilfe bei Verspannungen

P CD einlegen, Ubungen mitmachen, Entspannung spiiren

» Einmalig: Mit speziellen Ubungen fiir den Kiefer
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Das Horbuch:

Betroffene wissen: In Stress-Situationen kommt es
oft zu Verspannungen in Gesicht, Kiefer und
Nacken-Schulter-Partie. Nachtliches Zdhneknir-
schen kann eine Folge sein, aber auch Kopfweh
und Schmerzen im Nacken sind héufig eine Folge
von Stress. Wirksame Abhilfe schaffen die Ubun-
gen aus diesem Horbuch, die die betroffenen
Muskeln spiirbar lockern. Einfach die CD einlegen,
die passende Ubung auswihlen und spiiren,

wie sich jede Verspannung in eine wohltuende
Entspannung verwandelt.
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Die Autorin:

Heike Hofler ist Sport- und Gymnastik-
lehrerin. Sie lebt in Trossingen und gibt
freiberuflich Gymnastik-, Entspan-
nungs- und Atemkurse. Bei TRIAS sind
von ihr erschienen: Buch und CD:
LFitness-Training fiirs Gesicht“ sowie
das Buch ,,Entspannungstraining fiir
Kiefer, Nacken, Schultern®.
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