INHALT

Geleitwort von Dr. Robert Schleip . ........ ... i
Geleitwort von Klaus Eder . ... ..o i
N OIWO . o o

Einflhrung .......... i i i i ittt aneanans
Wissen ist der erste Schritt zur Besserung .....................

Anatomische Grundlagen. . ........... it
Die gesunde Wirbelsaulenhaltung .. ............ ... .. ... .. ...
Uber- und Unterbeweglichkeit ............ ... ... ... ...........
Koh&renz als WohigeflUhl ........ ... ... ... . . ...
Dysstress @rkennen ... ... .
Schmerzen lindern, »Wohlweh« hilft heilen ... ............ ... ...
Selbstuntersuchung. ....... ... . . e

Faszien-Physiotherapie. ... .......... . it
Acht Kategorien der Selbstbehandlung . ........... ... ... ...
BEQuipment . ... e
Selbstbehandlung mit der Minifaszienrolle. . ....................
Unterdruckbehandlung mit dem Faszienfreund.................
Crosstaping .. .o e
Von KopfbisFuB Uben ... ... ... ... . . .

Halswirbelsaule und Nacken 80 « Brustwirbelsaule und Rumpf 94 « Lenden-
wirbelsaule und Becken 104 « Rund um die Wirbelsaule 124 « Schulter und
Schultergurtel 128 « Ellenbogen und Hand 138 « Hifte 142 « Knie 154 « Fu3 160

Starterpaket, wenn es mal heftiger zwickt. ............. ... . ...
Top TWelVe . .o e

Ubungsverzeichnis. . . ...
Literaturempfehlungen . ... ... ... i
Natzliche Adressen . ... ... .. e e

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1158687443

0 O

10

13
14
15
17

21
22
28
28
30

31
34

49
50
54
55
70
77
79

digitalisiert durch


http://d-nb.info/1158687443

