
• Wirksame Dehnung und Kräftigung von Wadenmuskulatur und
Sehnen, u.a. Ausgleich muskulärer Dysbalancen
• Gezielte Kräftigung für Rücken-, Bauch- und Beckenbodenmus-
kulatur (rumpfstabilisierende Muskelgruppen)
• Aufrechte Körperhaltung für spürbare Entlastung von Wirbel-
säule und Bandscheiben
• Stabilisierung der Wirbelsäule durch gleichmäßige Stärkung
der vorderen und hinteren Stützmuskulatur
• Regelmäßiges Haltungstraining verhindert bzw. reduziert Fehl
haltung im Alltag
• Verbesserung der Sensomotorik und des Gleichgewichtsgefühls
• Körperspannung verbessern, z.B. durch Streckübung
• Ideal zur Entspannung und für Stressabbau, Übungskonzept
aus dem Yoga
• TThheerraa44FFiitt  BBiiooEEnneerrggyy aus Massivholz in edler Lackierung mit 
Noppen & negative Ionen, gezielte Stimulation der Fußreflexzonen
• Verbessern Sie Ihre Körperkontrolle und Muskelkraft mit  
Thera4Fit und sorgen Sie für optimale Agilität  
• Nutzen Sie Ihr eigenes Übungsprogramm mit Thera4Fit und   
genießen Sie die Entspannung danach !

Volkskrankheit Rückenschmerzen – 
Ursachen und Therapie
Rückenschmerzen sind mittlerweile eine Volkskrankheit ge-
worden: In Deutschland sind sie der zweithäufigste Grund
für Arztbesuche, statistisch gesehen klagen etwa 27 bis 40
Prozent der Menschen über Rückenschmerzen, etwa 70
Prozent haben die Schmerzen mindestens einmal im Jahr.

TTrraaiinniinngg  uunndd  VVoorrssoorrggee  

Stärken Sie Ihren Rücken und machen ihn damit fit fürs tägli-
che Leben. Thera4Fit stärkt die Muskeln und ist gut gegen
Verspannungen. Spezielle gymnastische Übungen können
viel bewirken, schon zehn Minuten täglich kräftigen die Mus-
keln und beugen Verspannungen vor.

EEnnttsscchheeiiddeenn  SSiiee  ssiicchh  jjeettzztt  ffüürr  IIhhrree  iinnddiivviidduueellllee  ÜÜbbuunnggsseeiinnhheeiitt  mmiitt  TThheerraa44FFiitt::  

TTeecchhnniisscchhee  AAnnggaabbeenn::

GGrröößßee::  42 x 34,3 x 5,8 cm 
(L x B x H), zusammengelegt

MMaatteerriiaall::
TThheerraa44FFiitt  SSttaannddaarrdd: Holz/ MDF-Platte
TThheerraa44FFiitt  EExxeeccuuttiivvee: Holz/ MDF-Platte,   

MDF-Platte in edler Lackierung
TThheerraa44FFiitt  BBiiooEEnneerrggyy: Massivholz in
edler Lackierung mit Noppen & nega-
tiven Ionen
GGeewwiicchhtt: ca. 3,9 kg
BBeellaassttbbaarrkkeeiitt:: max.: 150 kg

TTrraaiinniinnggssppoossiittiioonneenn::
Stufe 1: 25°, Stufe 2: 30°, Stufe 3: 35°

NNaattuurree ´́ss   SSeeccrreett
Thüringer Str.14 • 97232 Giebelstadt

iinnffoo@@nnaattuurreess--sseeccrreett..ddee
wwwwww..TThheerraa44FFiitt..ddee

TTrraaiinniinnggsseeffffeekkttee  ffüürr  ddiiee  RRüücckkeenn--  uunndd  BBaauucchhmmuusskkuullaattuurr  kköönnnneenn  dduurrcchh  ffoollggeennddee
ÜÜbbuunnggeenn  vveerrssttäärrkktt  wweerrddeenn::

1. Grundübung: 2. Pendelübung 3. Streckübung 4. Talübung Schwierigkeits-
Aufrecht stehen     stufen

BBeewweegguunnggssmmaannggeell,,  ffaallsscchhee  KKöörrppeerrhhaallttuunngg  ssoowwiiee  ssttäänn--
ddiiggeess  SSiittzzeenn  kköönnnneenn  RRüücckkeennbbeesscchhwweerrddeenn  aauussllöösseenn  !!

BBeeuuggeenn  SSiiee  ddeesshhaallbb  ddiieesseenn  PPrroobblleemmeenn  vvoorr,,  iinnddeemm  SSiiee
mmiitt  TThheerraa44FFiitt  IIhhrree  BBaauucchh--  uunndd  RRüücckkeennmmuusskkuullaattuurr  ffüürr
eeiinnee  aauuffrreecchhttee  HHaallttuunngg  ssttaabbiilliissiieerreenn..  

TThheerraa44FFiitt  --  bbrriinnggtt  SSppaannnnuunngg  iinn  IIhhrr  LLeebbeenn  !!
Das Gesundheitsbrett Thera4Fit kombiniert Erkenntnisse aus der physikalischen Therapie, der traditionellen chine-
sischen Medizin sowie aus der Yoga-Theorie. Thera4Fit eignet sich durch 3 verschiedene Trainingspositionen 
(25°, 30° und 35°) sowohl für Anfänger und ältere Leute als auch für sportliche und fortgeschrittene Anwender.

Tun Sie Ihrem Körper etwas Gutes, indem Sie falsche Körperhaltung 
berichtigen und mit dem Thera4Fit Ihren Rücken stärken. 
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