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Theorie

Vorwort
BEWEGLICH IN JEDEM ALTER

Bauen Sie auf statt ab

Einfach jung bleiben, das ist machbar
Extra: Telomere - Schutzkappen Ihrer
Zellen

Gewohnheiten bestimmen mafigeblich
Uber Thre (Un-)Beweglichkeit

Extra: Typische Schwachstellen nach-
haltig starken

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1347248668
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Die neue Dimension der
Beweglichkeit

Mobility-Training ist das neue Joggen
Extra: Die vier Sdulen echter Fitness
Noch mehr Motivation?

Die Studienlage

Bewegungsablaufe und Funktions-
ketten

Extra: Faszien - Schlissel zur
»Bewegungsintelligenz«

Extra: Mobility-Training - so neuartig
wie effizient

So bleiben Sie geschmeidig
Planvoll, zielorientiert, erfolgreich
Wie ist das Training aufgebaut?
Alles eine Frage der Motivation

Es ist nie zu spat, anzufangen
Extra: So trainieren Sie richtig
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Praxis

ENDLICH RUNDUM FLEXIBEL

Maximale Beweglichkeit erlangen
Sie trainieren fiir sich und mit sich
Warm-up: Warmstens empfohlen
Schultern, Arme und Hinde

Brust und Riicken, Bauch und Taille
Hifte, Beine und Fufle

Kombinationen von Kopf bis Fuff

Workouts und Ubungsprogramme
Der optimale Einstieg
Die perfekte Morgenroutine
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Energie tanken

Die Halswirbelsaule entlasten
Bewegliche Schultern und eine
aufrechte Haltung
(Riicken-)Schmerz, lass nach!
Bewegliche und schmerzfreie Hiiften
Ubungen fiir das Biiro

Mobilitat fiir Spateinsteiger

Das Jeden-Tag-Programm fiir gut
Mobilisierte

Service

Blcher, die weiterhelfen
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Ubungsregister
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