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Online-Fitness fiir den Riicken

Die Aktion Gesunder Riicken mit neuem Trainingsportal AGR-Coach.de

Nach Feierabend noch ins Fitnessstudio oder gemutlich zu Abend essen und vor dem
Fernseher den Tag ausklingen lassen? Den Sonntag mit der Familie oder Freunden ver-
bringen oder beim Training? Ganz klar — die Entscheidung in diesen Situationen fallt oft
gegen Sport. Dabei ist Bewegung ein elementarer Baustein, um das Risiko fiir Riicken-
beschwerden und auch fir andere Erkrankungen zu verringern. Die gute Nachricht: Eine
Kooperation der Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. und des Online-Fitnessstudios pur-
life bietet unter AGR-Coach.de nun die Moglichkeit fiir effektives Training unter professi-
oneller Anleitung von Zuhause aus.

Unser Leben findet immer o6fter on-
line statt. Vom Einkaufen bis hin zur
Arztkonsultation: Vieles verlagert
sich zunehmend in den virtuellen
Raum. Auch Online-Fitnessstudios
werden immer beliebter, denn nicht
immer lasst sich im stressigen All-
tag die Zeit fir den regelmaRigen
Besuch im Fitnessstudio einplanen.
Auch der Kostenpunkt ist fiir viele
Menschen ein Grund, der gegen die

Anmeldung im Sportstudio spricht.
Online-Fitnessstudios schlieBen hier
eine Liicke und verbinden die Vortei-
le aus beiden Welten.

Online-Fitness:
Abwechslungsreiche Kurse und ein
sinnvolles Gesamtkonzept

Unter anderem Riickenschmerzpati-
enten konnen von dem neuen Kon-
zept profitieren. Riickenbeschwer-

den sind weit verbreitet, kaum ein
Erwachsener hatte noch nie mit Ver-
spannungen und Schmerzen entlang
der Wirbelsdule zu tun. Um speziell
die Riickengesundheit starker in den
Fokus zu riicken und den Ubergang
in ein sportlicheres Leben zu erleich-
tern, wurde eine Kooperation der
Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.
mit dem renommierten Online-Fit-
nessstudio pur-life ins Leben geru-

AGR-Coach.de ermdglicht Training unter professioneller
Anleitung von Zuhause aus. Foto: AGR/pur-life




fen. Schon seit Langem zertifiziert
die AGR Sportgerite, die fir effek-
tives Riickentraining genutzt wer-
den und einen wichtigen Beitrag zu
einem gesunden, kraftigen Riicken
leisten kénnen, mit dem renom-
mierten AGR-Gutesiegel. Viele dieser
zertifizierten Gerate und Hilfsmittel
werden auch in den AGR-Coach.de
eingesetzt.
So konnen Nutzer nicht nur direkt
sehen, wie das Gerat angewendet
wird, sondern auch gleich unter
fachkundiger Video-Anleitung viel-
seitige Ubungen damit durchfiihren.

Online-Fitnesskursen

Doch warum sind Riickenschmerzen
heutzutage so weit verbreitet? Und
warum ist Bewegung die wichtigste
MaRnahme,
den den Kampf anzusagen? Die Er-
klarung liegt in unserer Anatomie.
Wir Menschen sind alle mit den kor-
perlichen Voraussetzungen ausge-
stattet, den ganzen Tag in Bewegung
zu verbringen. Meist horen wir auf-
grund gesellschaftlicher Umstande
aber bereits im Kindesalter damit auf

um Rickenbeschwer-

— wahrend kleine Kinder noch den
ganzen Tag toben, rennen und spie-
len, ist spatestens mit der Einschu-
lung das Sitzen an der Tagesordnung.
Damit Bewegungsapparat
dennoch gesund und leistungsfahig
bleibt, ist Sport unverzichtbar.

unser

Schritt fiir Schritt in ein

bewegteres Leben

Die Anmeldung fiir das virtuelle
Fitnessstudio erfolgt schnell und
unkompliziert  unter
Coach.de. Der erste Monat ist kos-
tenlos und unverbindlich und damit
ideal, um das Konzept ausgiebig zu
testen: Wie sieht das Angebot aus?
Welche Kurse sind sinnvoll und ma-
chen SpalR? Welches Training ist
speziell zur Kraftigung des Riickens
geeignet? Wie sieht gesunde Ernah-
rung aus? Im Gratis-Monat kann
man all dies herausfinden; wenn
die Mitgliedschaft verlangert wird,
liegen die Kosten bei 9,99 Euro pro
Monat. Und wie immer gilt: Uber
die zahlreichen Vorteile von Online-
Fitness zu lesen ist nie so gut, wie es
selbst auszuprobieren.

www.AGR-

Die Vielzahl an Kursen fillt nach der
Anmeldung bei www.AGR-Coach.de
sofort ins Auge. Um herauszufin-
den, welche davon besonders geeig-
net sind, ist es hilfreich, die eigene
Zielsetzung zu formulieren. Denn

AN

je nachdem, ob Abnehmen, Mus-
kelaufbau oder allgemeine Fitness
im Vordergrund stehen, sind unter-
schiedliche Kurse geeignet. Auch
fir effektives Riickentraining gibt
es spezielle Videos. Erganzt werden
sollten die gezielten Rickenubun-
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gen aber immer auch durch Bauch-
muskel- und Ganzkérpertraining.
Auch dafiir stehen zahlreiche Videos
mit verschiedenen Trainern zur Aus-
wahl. Das Besondere: Die Online-
Kurse bieten die Méglichkeit der
Selbstkontrolle. Durch ein Aktivieren
der Webcam ldsst sich ganz einfach
vergleichen und Uberpriifen, ob die
Ubungen richtig durchgefiihrt wer-
den. Zusatzliche Motivation bietet
ein Kalorienticker: Er [duft bei jedem
Kurs mit und zeigt an, wie viele Ka-
lorien bei der aktuellen Sporteinheit
schon verbrannt wurden.

Alternativ zu den lber 2.500 Trai-
ningsvideos optionalen
Selbstkontrolle gibt es noch die
Maéglichkeit, live an Kursen teilzu-
nehmen. Denn das Studio pur-life
gibt es auch auBerhalb des Internets.
Es hat seinen Standort in Weilburg
an der Lahn und bietet dort eine gro-
Re Auswahl an Kursen an. Somit ent-
scheidet der Nutzer selbst, wann er
die Online-Kurse absolvieren méch-

mit der

te: Live von Zuhause aus zusammen
mit den Trainern oder nach Belieben,
wann es zeitlich am besten passt.

Mehr Bewegung und gesunde
Ernahrung gehdren zusammen

Um den Alltag sportlich aktiver zu
gestalten ist mit den Online-Kur-
sen auf AGR-Coach.de ein groRer
Schritt getan. Doch wer langfristig
gesiinder leben und Erkrankungen
von Riicken, Herz-Kreislauf-System,
Gelenken und Stoffwechsel vorbeu-
gen mochte, fir den ist eine gesun-
de Ernahrung der zweite wichtige
Baustein. Auch hierbei hilft AGR-
Coach.de. Als Basis dienen Texte
und Videos mit Erklarungen von
Experten dariiber, was eine gesun-
de Ernahrung alles ausmacht. Hier
wird auch erlautert, was man liber
Fettverbrennung, Zusatzstoffe und
Diaten wissen sollte. Dazu kommen
nutzliche Tipps und leckere Rezep-
tideen fiir die gesunde Erndhrung
im Alltag.



) Gepriift &

. empfohlen

Achten Sie auf das
AGR-Giitesiegel.
Es signalisiert:
Dieses Produkt ist
riickengerecht.

Ein personlicher Bewegungs- und
Erndhrungsplan hilft bei der Umstel-
lung und ermoglicht maBgeschnei-
derte Trainingseinheiten und eine
aussagekraftige  Erfolgskontrolle.
Und das motiviert zum Weiterma-
chen.

Langfristig gesiinder leben -

mit der Hilfe von Experten
Bewegung, Ernahrung, Korperbe-
wusstsein — all das hangt zusam-
men. Ein ungesunder Lebensstil
macht sich auf vielfaltige Art und
Weise bemerkbar und genauso fa-
cettenreich sieht auch die gesunde
Alternative aus. Damit jeder weilB,
wofiir sich die Umstellung lohnt,
bietet AGR-Coach.de noch mehr In-
formationen, unter anderem uber
die menschliche Anatomie. Das Prin-
zip: Nur wer weil3, wie beispielswei-
se der Riicken aufgebaut ist, kann
auch verstehen, wieso Sitzen Gift
fir die Wirbelsdule bedeutet und
Bewegung so elementar wichtig ist.
Ahnliches gilt fiir Muskeln, Knochen
und Gelenke.

Hinter allen Angeboten auf AGR-
Coach.de steht das Wissen von Ge-
sundheitsexperten
Fachrichtungen.

verschiedener

Manuel Eckardt

ist der Griinder von pur-life, aktiver
Trainer sowie Experte und Dozent
fiir Sport- und Gesundheitsthemen.
Dr. Volker Zitzmann
fiir Orthopadie und Chirurgie und
Experte fir Sportmedizin, Ernah-
rung und Gesundheit. Prof. Dr. med.
Janos Winkler ist Facharzt fiir physi-
kalische und rehabilitative Medizin,
spezielle Schmerztherapie, manu-
elle Therapie und Akupunktur. Wer
an bestimmten Erkrankungen des
Bewegungsapparates oder chroni-
schen Verspannungen leidet, findet
bei AGR-Coach.de sinnvolle Ubun-
gen, um diese Probleme in den Griff
zu bekommen. Das Expertenteam
garantiert dabei eine medizinische
Korrektheit der Videos; die visuelle
Anleitung und entsprechende Hin-
tergrundinformationen motivieren
die Patienten zur regelmafigen
Durchfiihrung.

ist Facharzt

Uber die AGR

Die Aktion Gesunder Riicken wid-
met sich seit ihrer Griindung im
Jahr 1995 der Aufklarung, Praventi-
on und Therapie der Volkskrankheit
Rickenschmerzen. Wichtiger Teil
der Arbeit ist die Vergabe des AGR-
Gltesiegels ,Gepriift und empfoh-
len“. Von einem multidisziplindren

Der erste Monat bei AGR-Coach.de ist kostenlos und damit ideal, um die vielfdltigen Kurse zu testen. Bild: AGR-Coach.de

Starten Sie jetzt in ein
schmerzfreies Leben!

Steigern Sie Ihr Wohlbefinden mit dem Videoportal der
AGR

- medizinisch korrekte Trainingsvideos und Live-Kurse
- personlicher Trainings- und Erndhrungsplan

- einen Monat kostenlos testen

-kein Abo

- keine Kiindigung erforderlich

Zugang einrichten Login

Text und Bilder kdnnen unter www.agr-ev.de/presseportal heruntergeladen werden.

Kontakt:

Aktion Gesunder Riicken e. V.
Stichwort: AGR-Coach

Postfach 103

D - 27443 Selsingen

Tel. +49 (0) 4284/926 99 90
Fax +49 (0) 4284/926 99 91

info@agr-ev.de
www.agr-ev.de

Ansprechpartner: Detlef Detjen

Presseagentur:

Friesenweg 5 f
22763 Hamburg

Rothenburg & Partner
Medienservice GmbH
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Expertengremium als besonders
riickengerecht eingestufte Alltags-
gegenstande konnen damit zertifi-
ziert werden. Auch Sportgerate ver-
schiedener Hersteller wurden bereits
damit ausgezeichnet. Weiterfiihren-
des Informationsmaterial und einen
Uberblick tber aktuelle Broschiiren
und Biicher finden Sie online unter:
www.agr-ev.de/patientenmedien.
Kurze Videos und Experteninter-
views zu riickengerechten Alltags-
gegenstanden, unter anderem auch
zu zertifizierten Sportgeraten, bietet
der Video-Infoservice ,AGR TV“ unter
folgendem Link:

www.youtube.com/dieagr |

KURZ & BUNDIG

Fast jeder Erwachsene kennt
Riickenschmerzen und Verspan-
nungen aus eigener Erfahrung.
Um dieses Problem dauerhaft in
den Griff zu bekommen, ist re-
gelmaRige Bewegung einer der
wichtigsten Bausteine. Fiir alle,
deren stressiger Alltag kaum Zeit
fiir das Fitnessstudio lasst, gibt
es nun eine ganz neue Lésung.
Die AGR kooperiert mit einem
Online-Fitnessstudio: Unter AGR-
Coach.de finden Interessierte
zahlreiche Kurse, Trainings- und
Erndhrungstipps sowie Ubungen
fiir den Riicken und fiir den gan-
zen Korper —ein wichtiger Schritt
in ein gesiinderes Leben.

Tel. +49 (0) 40/889 10 80
Fax +49 (0) 40/889 10 82

www.medipresse.de
www.rothenburg-pr.de

redaktion@rothenburg-pr.de




