Moving — tberall und fUr jedermann

Das Hotel Unterhof ist der erste dsterreichische Moving-Stitzpunkt. Unsere Gaste lernen, wie sie mit
kleinen Ubungen ihren Riicken fit halten.

Moving ist ein Modell zur Riickenprévention, die
effizient, und tberall, von jedermann einsetzbar ist
und so einfach wie Z&hneputzen. Man praktiziert 4
langsame gezielte Bewegungen der Wirbelséule
und erzielt damit eine ganze Palette an
wohltuenden Wirkungen.

Moving entlastet, mobilisiert und lockert den
Ricken mit geringem Aufwand. Durch die
langsame und lockere Durchfuihrung der 4
einfachen moving-Bewegungen werden

geplagte Bandscheiben mit Nahrfliissigkeit versorgt,
verspannte Riickenmuskulatur effizient gelockert und

sogar nachweislich mentale Anspannung reduziert (Studie der Johannes-Gutenberg-
Universitat, Mainz)

Moving bewéhrt sich im Alltag bei (unauffalligem) Einsatz in der Warteschlange, am Arbeitslatz, im
Auto und taglich 1 Minute morgens und abends wie Zadhneputzen. Schon nach kurzer Zeit ist die
positive Wirkung von moving deutlich spurbar!

Lernen auch Sie, wie effizient Moving fir lhren Riicken sein kann — woéchentlich in unserem Alpin
Balance-Programm.






