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Vorwort

Mein Weg - Geschichte einer Skoliose

Wissen: Schliissel zur Verdnderung

Die Spirale: Inbegriff aller Dynamik
Dreidimensionale Dynamik

Anatomie: Bauplan fiir ein aufrechtes Leben
Sorgt fiir Stabilitat: das Becken
Bewegungswunder: die Wirbelsaule
Handlungsspielraum: die Schultern
Versteckt: der Beckenboden

Krdftig: die Rumpfmuskeln

Beweglich: die Schultermuskeln

Skoliose: Spirale, wo keine hingehort
Was ist Skoliose?

Die Konsequenzen fiir den Korper
Skoliose erkennen: die Diagnose
Beweglich bleiben: die Therapie

Selbsttest: lernen Sie sich kennen
Taillendreieck: dem Becken auf der Spur
Beckenstand: sichtbarer Hohenunterschied
Riickenprofil: dominante Vorwdlbung
Beugehemmung: flacher als normal
Schulterh6he: auf einer Linie
Engelsfligelchen: himmlische Hohen
Beinachse: Knick im Kndchel

Koérperachse: alles im Lot

Die Diagnose steht — was nun?

Selbsthilfe durch Bewegung

Start in einen bewegten Alltag
Den Kdrper neu stimmen

Basisiibungen:
neue Bewegungsfreirdume entdecken

Ruckenwelle: Wirbel fiir Wirbel
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Beckenachter: bewegliches und stabiles Becken
Beckenspirale: der Lendenbogen atmet auf
Leistenoffner: Elastizitat fiir den Hiiftbeuger
Beckentreppe: Stufe um Stufe ein Genuss
Rippendffner: Sie haben den Dreh raus!
Rippendreher: befreiend dynamisch
Wendeltreppe: spiralig auf und ab

Schultergelenksachter: schwebende
Achterschlaufen

Schulterkraft: zentriert und stabil
Kopfachter: Freiheit fiir Kopf und Nacken

Bewegungsprofis: koordiniert von Kopf bis Fuf
Heben: von der Hand in den Mund

Abstiitzen: mobile Rippen - stabiles Schulterblatt
Schulterstiitz: Kraft fiir den Schultergiirtel
Drehen: mit stabilem Zentrum

Gehen: das Theraband hilft

Leben in Bewegung

Lebensgefiihl - Skoliose als Chance
Das Verhdltnis zum Korper
Bewegung hilft

Bewegtes Leben

Der Alltag — Sprungbrett fiir Ihr Kdrperbewusst-
sein

Gut koordiniert

Treppensteigen: Stufen zum Erfolg

Sitzen: dynamisch und aufgerichtet

Schweres Gepdck: die Last liberlisten

Leichtes Gepack: gut geschultert

Sport - spiraldynamisch aktiv

Tanz: dynamisch und ausdrucksstark
Yoga: der Dreh mit Tradition

Nordic Walking: Schritt fiir Schritt
Joggen: mobilisiert und stabilisiert
Schwimmen: Zug um Zug
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