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Ursachen für Schmerzen und Lösungsansätze
Wir haben das Wandern in den Genen
Was sind eigentlich Schmerzen?
Von orthopädischen Grundvoraussetzungen, 

falschen Schönheitsidealen und Körperfettanteilen
Schmerzfrei in 12 Wochen

Ihr Weg zur Schmerzfreiheit
Beschwerdefrei dank neuer Bewegungsmuster 
Selbsttests wanderspezifischer Bewegungsmuster 
Trainingsprinzipien für spezifische Muskelgruppen

Fokusprogramme: gezielte Übungen zur Vorbereitung
Schultern und Nacken trainieren
Rückenentspannung fördern
Hüftschmerzen vorbeugen
Vor Knieschmerzen schützen
Starke Füße und Achillessehnen

Hilfreiche Übungen unterwegs
Vor, während und nach der Wanderung
Outdoor-Workouts

Trainingspläne für den ganzen Körper
4-Wochen-Expressprogramm
12-Wochen-Aufbauprogramm

Vorbereitung auf einen Extremmarsch

So bereiten Sie sich mental vor

216 meiner Patienten

https://d-nb.info/1305971876

