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WILLKOMMEN IM LAND DER VIELSITZER
Wer zu viel sitzt, lebt gefährlich
Bewegung ist Leben
Leben ist Rhythmus - feel it
Bewegung hält unsere Körpersysteme auf Trab
Energiesystem
Atmung
Bewegungsapparat
Sinnesorgane
Nervensystem
Blutkreislauf
Immunsystem
Hormonsystem
Verdauungssystem
Harnsystem
Es gibt keine richtige und falsche Haltung
Eine optimale Haltung ist situationsabhängig
Arbeits- und Freizeithaltungen
Sitzen an sich ist nicht schädlich
Vor- und Nachteile des Sitzens
Sitzvarianten, die Sie kennen sollten
Sitzen wird von vielen Faktoren beeinflusst
Dauersitzen macht krank
Zunehmende Bewegungseinschränkungen
Anstieg des Diabetes-Risikos
Gewichtszunahme durch Inaktivität
Erhöhtes Risiko für Rücken- und Nackenschmerzen
Reduzierte Blutzirkulation
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Was passiert noch bei langem Sitzen?
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DAS TRAININGSPROGRAMM FÜR VIELSITZER
Alles für einen guten Start
Benötigte Trainingsgeräte
So nutzen Sie das Trainingsprogramm bestmöglich 
und individuell
Die „Bauchmuskel-Kennenlern-Übung"
Steigern Sie sich langsam
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Variation - und warum sie wichtig ist
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Faszienübungen für Vielsitzer - Rollout und Triggertechniken
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Vielseitigkeitsübungen: neue Bewegungen integrieren
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