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Kurzbeschreibung

Rickenbeschwerden - wer kennt sie nicht. Zu vidl Sitzen, einseitige Belastung und falsche Kdrperhaltungen
sind die Ursachen. Wirbelsdulengymnastik wirkt auf den ganzen Korper ausgleichend, wohltuend und
entspannend. Dieser GU-Ratgeber mit Audio-CD hilft, die Wirbelsaule schnell wieder ins Lot zu bringen -
mit einfachen Ubungen, die jeder leicht in seinen Alltag einbauen kann. Fir Hals-, Brust- und
Lendenwirbelsaule, also fur jede der drei Problemzonen des Riickens, findet sich ein spezielles
Ubungsprogramm. So lasst sich die Riickenmuskulatur ganz gezielt nach den individuellen Bediirfnissen
mobilisieren, kréaftigen und dehnen. Das |6st V erspannungen, starkt den Riicken und entlastet die
Wirbelséule - und Riickenschmerzen gehdren endgtiltig der Vergangenheit an. Der Verlag Uber das Buch
Immer mehr Menschen leiden unter Riickenschmerzen - meist durch langes, unbewegtes Sitzen am
Schreibtisch oder auf Reisen. Doch wer will schon im Biro oder im Flugzeug "vor aller Augen” trainieren?
Dieses Buch zeigt zahlreiche effektive, praktisch "unsichtbare" Ubungen furr nebenbei - vor dem Computer,
auf langen Reisen in Auto, Bahn oder Flugzeug, oder auch beim Warten auf den Bus. Alle relevanten
Muskel gruppen, vom Nackenbereich bis zur unteren Wirbelsaule, werden gekraftigt, gedehnt und entspannt:
so wird ein wohltuender Ausgleich geschaffen. Extra: viele Tipps fur einen riicken-freundlichen Alltag
(richtig sitzen, heben, tragen, stehen ...). Leseprobe. Abdruck erfolgt mit freundlicher Genehmigung der
Rechteinhaber. Alle Rechte vorbehalten.

I. Der Ricken und wie er funktioniert

- Aufbau der Wirbelsdule, Rliickenmuskul atur etc.

- Die haufigsten Erkrankungen und Beschwerden

- Ubungsprinzipien (Dauer, Wiederholungen, Ausgangsstellungen, Atmung etc.)

I1. Beweglichkeit fur den Riicken

- Ubungen fiir die Beweglichkeit der verschiedenen Wirbelsiulenabschnitte

- Dehnungsiibungen

- Chirogymnastik

I11. Kraft fur den Ricken

- Ubungen der Kraftigung der Riickenmuskulatur sowie der Bauch-, Po- und Beinmuskul atur

IV. Trainingsplane fur alle Félle

- Trainingsplane fir verschiedene Beschwerden (oberer/unterer/mittlerer Riicken)

- Kurzprogramme und langere Ubungseinheiten
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