Ein Wort zuvor

SEINFUHRUNG

Das bewegte Leben eines
Riickens

Der Riicken - stabil und mobil
zugleich

Bleiben Sie stets in Bewegung

Werden Sie zum Coach Ihres Riickens

Entscheidende Griinde fiir das
neue Riickentraining

Die Top-Ten-Risiken fiir den Riicken

Die Bausteine des Riickens

Die Wirbelsiule — ein technisches
Meisterwerk

Die Muskulatur als Motor
der Wirbelsiule

Geheimnisvoll und sensibel:
Nervenbahnen und Riickenmark

Empfindungen aus der Tiefe
Rezeptoren sind wichtige Messfiihler
Auch Stress wirkt auf den Riicken

Riickenschmerzen — individuell
und oft undefinierbar

Schmerzen und ihre Ursachen

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1070852058
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dPRAXIS
Bewegung - ein
Lebenselixier

Aktivierung heif}t Bewegung
Die drei Weisen der Aktivierung

Zehn Griinde, sofort mit
Bewegung anzufangen

Sport als Quelle der Aktivierung
Welche Sportart ist die richtige?
Nutzen Sie Bewegungen des Alltags

Verteilen Sie Ihre Aktivititszeiten

Starke Muskeln — und Sie
bleiben flexibel

Balsam fiir Bauch und Riicken
Die zwei Farben der Muskeln
Dehnen ist eine Wellness-Kur

Test: Wie beweglich ist Ihr Riicken?

Minner und Frauen unterscheiden
sich auch am Riicken!

Das Ubungslexikon:
Ihr personliches Workout

Luxus fiir Ihren Riicken

digitalisiert durch
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http://d-nb.info/1070852058

Ubung 1: Stahlseil

Ubung 2: Briickenbauer
Ubung 3: Hacker

Ubung 4: Schraube
Ubung 5: 6-Packer riickwiirts
Ubung 6: Hingucker
Ubung 7: Schulterformer
Ubung 8: Porunder
Ubung 9: Windspiel
Ubung 10: Schaukel
Ubung 11: Brustéffner
Ubung 12: Luftschnapper
Ubung 13: Flitzebogen
Ubung 14: Denker

Alltagsprogramme fiir einen
fitten Riicken

Die richtige Belastung
Grundregeln

Das Rundum-Sorglos-Paket

Die Sparflamme

Das Arbeits- und Biiro-Programm
Das Autofahrer-Programm

Das Anti-Stress-Programm
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Fit in allen Lebenslagen

Wahrnehmungstraining -
etwas Neues
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Werden Sie sich Ihrer Haltung bewusst 99

Spiiren Sie Thren Bewegungen nach

Entspannungsstrategien fiir
thr Wohlbefinden

60-Sekunden-Rituale fiir den Riicken

Entspannung ist nicht schwierig!

Ratschlige bei speziellen Problemen

Ein warmes Bad — Genuss pur

Die klassischen Entspannungshelfer

Der Alltags-Knigge -

die biologische Etikette
Belastung und Fahigkeit miissen
harmonieren

Richtig oder falsch: Kommt drauf an
Anti-Aging-Kur fiir die Bandscheiben

dSERVICE
Zum Nachschlagen
Biicher, die weiterhelfen

Adressen und Links, die weiterhelfen
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Das Wichtigste auf einen Blick
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