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内容简介：
运动、睡眠和营养——对于长期、无痛生活至关重要的一切
通过利布谢尔和&布拉赫特的最新重要权威著作，保持健康和活力地迈入老年！在他们创新方法的帮助下，医生、疼痛专家和畅销书作者佩特拉·布拉赫特和罗兰·利布谢尔-布拉赫特展示了如何能够每天保持活跃并防止疼痛。关于疼痛治疗，运动，营养和放松的科学研究结果，还补充了实用技巧和最好的家庭自助练习。本书是关于如何让生物钟倒转，帮助确保你在晚年保持无痛、活跃和灵活。
•《明镜周刊》畅销书作家新的权威著作，销量超过89万册
•适合在家做的非常简单有效的练习
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佩特拉·布拉赫特（Petra Bracht）和罗兰·利布谢尔-布拉赫特（Roland Liebscher-Bracht）医生联合开发了成功的利布谢尔&布拉赫特疼痛疗法，在德语国家有4000多名治疗师使用。为了预防和治疗疼痛，营养和解毒医学专家布拉赫特医生和她的丈夫，一位充满激情的搏击运动员和运动能量医师，合作开发了筋膜瑜伽创新型练习。
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