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VORWORT

DAS MINI-TRAMPOLIN - MEHR ALS EIN
SPORTGERAT

Warum das Mini-Trampolin besonders ist

Was macht ein gutes Mini-Trampolin aus?
Stahlfedergerdte

Gummi-Seilring-Trampoline

Das bellicon

Einfach schwerelos

Den Koérper ins Gleichgewicht schwingen

Der Schwamm-Effekt

UNSER KORPER - EIN KOMPLEXES SYSTEM
Die Zellen — unser Grundbaustein

Gesunde Zellen — gesundes Leben

Der Alterungsprozess — wenn die Nahrstoffspeicher leer sind
Aktivieren Sie lhre Zellen!

So verwertet der Korper Nahrstoffe

Zellen brauchen Nahrstoffe, Sauerstoff und Bewegung
Unser Motor: Das Herz-Kreislauf-System

Was kann ich fiir mein Herz tun?

Weniger (Anstrengung) ist mehr

Was Muskeln brauchen

Wie entsteht Muskelkater?

Wie man Herz und Kreislauf trainieren kann
Regenerationstraining

Fettstoffwechseltraining

Herz-Kreislauf- oder Fitnesstraining

Intervalltraining

Wasser - warum es so wichtig ist

Wie viel sollte man trinken?

Wie Ihr Korper vom Trampolin profitiert
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Die Hormone

Die Blutgefife
Die Verdauung
Der Beckenboden
Die Muskeln

Die Bandscheiben

ERNAHRUNG - OHNE GEHT NICHT(S)

Makrondhrstoffe
Eiweill — Muskel- und Zellschutz

Kohlenhydrate — Brennstoff des Motors
Fette — niitzlicher, als man denkt

Lernen Sie dazu!
Mikrondhrstoffe
Vitamin C

Die B-Vitamine
Vitamin D

Mineralien
Ausgewogenheit zdhlt

BEVOR SIE ANFANGEN
Wer darf, wer darf nicht?
Wenn Sie bereits Sport treiben
Weniger ist mehr
Schwingen, nicht hiipfen!
Barfu oder mit Socken?

Dos and Don'ts

Kurzatmig? Nein danke!
Stress reduzieren

Testen Sie sich!

Der Stress-Test

Der Reset-Test

Der Lymph-Test
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Der Stand-Test

Der Muskel-Test

Der Ausdauer-Test

Der Herz-Kreislauf-Test

DAS TRAININGSPROGRAMM

Das Coaching: im Buch, mobil und online

Der Aufbau des Trainings

Die Inhalte des 4-Wochen-Trainings

Ihre Ausgangslage

Nicht vergessen!

Das 4-Wochen-Trampolin-Training

Woche 1 - Wir schaffen Grundlagen!

Woche 2 - Wir sorgen fiir Grundlagenausdauer und Stabilitat
Woche 3 — Wir steigern die Fitness und regen den
Stoffwechsel an

Woche 4 - Endspurt: Wir geben alles und steigern die
Koordination

Wie geht's weiter?

Danksagung

Register



