Intensivkurs an der Amalfikiiste
Zurlick zum Wochenkurs im Cilento,
sudlich des Vesuv. Der Inhaltsschwer-
punkt ist Entspannung und Regeneration
far den ganzen Korper. Das heif3t nattir-
lich, dass neben der entstressenden und
beschwerdelindernden Methode JUST-
FIVE auch Kultur, Relaxen und Genie-
Ben nicht zu kurz kommen.

Bei 23° C Wassertemperatur lasst es
sich wunderbar baden und hinterher
am langen und menschenleeren Strand

wieder aufwarmen. Wer gerne wandert,

fiir den hat das tolle Naturschutzgebiet
mit bis zu 2000 m hohen Bergen einiges
zu bieten.

Und abends kénnen im Land des BUf-
fel-Mozzarellas, der Oliven und der Alici
(marinierte Sardinen) jede Menge Spe-
zialitaten in guten und freundlichen Re-
staurants getestet werden —um dann
vielleicht doch an einer ,Wagenrad-Piz-
za” fiir 4,50 € hdngen zu bleiben.

~A’crapa mangia” - die Ziege frisst
Sie wohnen auf einem alten Landgut
aus dem 17. Jahrhundert, liebevoll mit
viel Geschmack von den neuen deut-
schen Besitzern renoviert. ,Acrapa
mangia” — die Ziege frisst (oder: uns
geht’s gut) heildt dieses Kleinod mitten

am Hang, je 25 Gehminuten vom Strand
oder vom Bergdérfchen Castellabate
entfernt.

Jedes Appartement ist anders, aber
alle sind geschmackvoll und funktionell
eingerichtet. Selbstgemachte Chutneys
und Marmeladen, Hauswein und Oli-
vendl — und das alles mit Selbstbedie-
nung und Strichliste. Abgerundet wird
die Grundversorgung durch einen
Brotchen-Bringdienst.

Parallel zum JUST-FIVE-Seminar wird
ein Ayurvedaseminar angeboten, bei
dem Sie sich in die Geheimnisse der
ayurvedischen Lebensweise einweihen
lassen kénnen. GeniefRen Sie wohltuende
und heilungsférdernde Massagen mit
medizinierten und erwarmten Olen,
erfahren Sie mehr tGber ,lhren Typ”,
lhre Konstitution sowie die Ernahrung,
die zu Ihnen passt.

Naturlich ist beides miteinander kom-
binierbar — und von dieser Moglichkeit
machten die Teilnehmer der letzten Re-
laxwoche auch regen Gebrauch.

Das Seminar wird unabhangig von der
Teilnehmerzahl, idealerweise in klei-
nen Gruppen durchgefiihrt. So ist eine
intensive und individuelle Schulung in
einzigartiger Atmosphare garantiert.

Unser Veranstaltungstipp speziell
flir Zahnmediziner: ,,Ergonomie
am Arbeitsplatz” am 23.01.2008

in Zwickau. Was eine optimale Pa-
tientenlagerung mit Ihrem erhol-
samen Feierabend zu tun hat.
Infos: www.dentallabor-lorenz.de,
Stichwort Seminare.

Am 20.09.2008 heif3t es wieder:
~Gesundlernen in Bella Italia” —
Sind Sie dabei?

Weiterfiihrende Informationen/
Veranstaltungen:

JUST-Institut fir Gesundheit &
Management,

Am Ries 6, 91301 Forchheim,
Tel.: (09191) 735 700, Fax 735 702
Email: info@just-institut.de
www.just-institut.de

Manfred Just/ Gundi Just:
Wirbelsaulengymnastik — Theorie
und Praxis, Just-Verlag, Forchheim
1989 (vergriffen)

Manfred Just:

Kérperschule, Entspannung -
Haltung - Bewegung,
DIAVOLO-Verlag Forchheim, 1994,
180 Seiten, 10,00 €

Manfred Just, Richard Hilger:
Riickenschule

far das zahnarztliche Team,
Thieme Verlag Stuttgart, 2004,
260 Seiten, 3. Auflage, 49,90 €

Manfred Just:

Korperschule fiir Pflegekréfte,
Schlitersche Verlagsanstalt
Hannover, 2000, 96 Seiten, 7,95 €

Manfred Just / Werner Jungkunz:
Schmerz lass nach,
Universum-Verlag Wiesbaden,
2003, 2. Auflage, 19,50 €

Weyland / Kramer (Hrsg.),
Mitautor: Manfred Just
Praxisleitfaden zahnmedizinische
Fachangestellte

Elsevier, 2005, 29,90 €

_+ abbaut! Machen Sie sich unabhanglg

Jahrgang 1954

Studium Sport und Wirtschafts-
wissenschaften

diverse Ausbildungen in
Therapie und Krankenpflege
Management-Trainer,

Ausbilder fir Gesundheitsberufe
seit 1985 auf dem Gebiet
Gesundheitsprophylaxe und
Gesundheitssport tatig
Spezialisierung auf Berufe
»rund um den Zahn”

Leiter des ,JUST-Institutes fir
Gesundheit & Management”
Zusammen mit Dr. W. Jungkurz
Entwicklung der
JUST-FIVE-Methode

Autor mehrerer Fachblicher zum
Thema Ergonomie und
Selbsttherapie

So schon die Aussichten auf die be
stehende Weihnachtszeit sind - ﬁ:"r%:
".Zeitggnoss"éh bringt sie (noch mehr)
stressige Momente mit sich. Zum Jah-
! resausklang fiir unsere Leser ein Beitrag,

" der Ihre Gesundheit im Blick hat! Bauen
Sie angehauften Stress ab, bevorer Sie

von Therapeut und Trainer! o < T

o f

“ Behandeln Sie sich selbst, sofert th
ohne Wartezeit — und alles ohne Risiken
und Nebenwirkungen. Eine Methode,
die.dies leistet, stellen wir Ihnen heute
vor: JUST-FIVE® ist eine Kombination

aus gezielter Bewegung bzw. Haltung
- und eine ﬂ;g.u

nung oder .Kreuzschmerzen”- mit fiinf
S L )

tischen Atemtechnik.
~ ObSchu erprobleme, Nackenverspan-

L
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einfachen Schﬂttéh innur zweanuten
haben Sie die Chance genau das zu be-
seitigen. Auch Sie konnen diese Metho-
den schnell erlernen - sowie Auto fahren.
Sie'mussen nur einen Fiihrerschein

I~machen. Und den kérinen Sie in schoner

Umgebung; verknupft mit viel Sonne,
Erholung und Freizeitaktivitat erwerben,
z. B. auf Mallorca oder in Siiditalien. m




SPECIAL:

AKTIVE ERHOLUNG IN ITALIEN

MIT ,,JUST-FIVE” SCHNELL WIEDER FIT!

justﬁve'

Castellabate: Reizvolles italienisches Flair fiir Schulung, Entspannung und Rekreation

Fahren Sie doch mal mit!

Seit 10 Jahren finden dort regelmaRig
Seminare in angenehmer Umgebung
statt, garniert mit viel Bewegung und
Geselligkeit. Derzeit ist der Cilento, der

zweitgroRte Naturpark Italiens, das Ziel.

Mit Blick auf Capri wird hoch Gber dem
Meer, bei schonem Wetter im Freien,
jeden Tag gelernt, experimentiert,
trainiert, gelibt, geheilt — eine ganze
Woche lang. =

Kassen und Finanzamt zahlen mit
JUST-FIVE ist nicht nur erfolgreich bei
der Beseitigung, sondern genauso im
Verhindern von Beschwerden.

So erfolgreich, dass die gesetzlichen
Krankenkassen diese Methode
inzwischen mitfinanzieren — auch wenn

Sie in einer Urlaubsgegend erlernt wird.

Aber was ist JUST-FIVE lberhaupt? =

JUST-FIVE - wie bitte?

JUST-FIVE®” ist Therapie und Training
zum ,selber machen”, verhindert bzw.
beseitigt Schmerzen und Blockaden,
schafft eine ausgeglichene Muskelba-
lance. Diese Methode kann zu jeder Zeit
ohne Aufwand, ohne zusétzliche Hilfs-
mittel und ohne Trainer bzw. Therapeut
angewendet werden.

Und das tolle ist - sie wirkt sofort!

JUST-FIVE kombiniert therapeutische
Elemente aus der Osteopathie und
Atemtherapie mit sanften Trainingsme-
thoden wie z. B. isometrischen Mus-
keltraining oder Muskelentspannungs-
techniken. Diese Elemente wurden so
ausgewahlt und verkniipft, dass eine
selbst durchfiihrbare und in allen , Le-
benslagen”, also auch speziell am Ar-
beitsplatz einsetzbare Therapie- und
Trainingsform entstanden ist. ®

Therapie & Training

Damit ist diese Methode ideal fiir
gestresste und voll in den Beruf
eingebundene Menschen.

Wirkungsspektrum

Hilfe verspricht JUST-FIVE bei vielen
akuten oder chronischen Beschwer-
den und ,Berufskrankheiten” wie
Gelenk-, Wirbelsaulen- und Muskel-
beschwerden, aber auch bei Skolio-
se, Beckenschiefstand, scheinbaren
Beinlédngendifferenzen oder Blutdruck-
problemen. =

JUST-FIVE - wie geht das?

JUST-FIVE wirkt durch das Zusammen-
spiel der Bausteine

© beschwerdefreie Position,

© Intervall-Atmung und

© isolierte Bewegungsausfiihrung.

Das PartnerNetzwerk
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Sie stellen durch einen Bewegung-Selbst-
test (1) ein Symptom (Blockade, Schmerz-
auslosung oder Schmerzzunahme)fest.
Danach bewegen Sie den entsprechen-
den Korperteil in die beschwerde- und
schmerzfreie Gegenrichtung (2), absol-
vieren funfmal eine spezielle Intervallat-
mung (Einatmen - 5 sek. Pause — aus-
atmen - 5 sek. Pause) und tberpriifen
sofort den Erfolg durch eine Testwieder-
holung (3).

In der Regel ist das Ergebnis eine Ab-
nahme oder Beseitigung der Symptome.
Nun absolvieren Sie den ,Trainingsteil
mit gezielter Kraftigung (4) bzw. Mobili-
sation (5) der muskularen Gegenspieler
fir die symptomauslésende Bewegung,
wiederum verknUipft mit Intervall-Atmung
(zweimal). Damit stabilisieren Sie den
neuen Zustand. Die Besonderheit da-
bei ist: die Therapie erfolgt immer in der
Korperposition oder Bewegungsrich-
tung, die keine Symptome ausldst oder
verstarkt. Dadurch wird der betroffene
Korperteil nicht noch zusatzlich belastet.

5000 Teilnehmer kénnen nicht irren!
Und das soll helfen? So ein , bisschen
Schnaufen in der Schonhaltung”? Wie
bei jeder ,Medizin” hilft auch JUST-FIVE
nicht immer, aber verbliffend oft und
verbliffend erfolgreich. So konnten bei
einigen Teilnehmern schon drohende
Operationen vermieden, langdauernde
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SONDERBEILAGE
DENTALLABOR LORENZ

1. Test nach links,
)) Symptomauslésung

4. Anspannung
)) gegen Widerstand nach links

Arbeitsunfahigkeiten endlich beendet,
hartnackige Beschwerden aufgeldst
werden. Selbst langjahrige Skoliosen
wurden nachhaltig positiv beeinflusst.

2. Therapie nach rechts
)) auf symptomfreie Seite

5. Mobilisierung nach links,
)) Bewegung durch Hand

Derzeit 1auft dazu eine gro3 angelegte
Studie im Rahmen einer Doktorarbeit an
der Poliklinik fiir Kieferorthopadie der
Universitat Frankfurt (Prof. Dr. Kopp).



