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VORWORT

WISSEN - DER ERSTE SCHRITT
ZUR VERANDERUNG

Was ist und was leistet unsere
Wirbelsdule?

Symmetrie — das Fundament unserer
Gesundheit

Die Wirbelsdule — unsere Mitte

Was die Wirbels3ule braucht

Darf ich vorstellen: lhre Wirbelsdule!
Und alles, was dazugehort
Unverzichtbar — starke Muskeln fiir ein
langes, gutes Leben

Special: Warum zu viel Stress

ungesund ist

Die ideale Nahrung fiir eine starke
Wirbelsdule

Ubergewicht ist schlecht fiir die
Wirbelsdule

Die Sache mit den Kohlenhydraten und
warum sie gern dick machen

Eiweil — Baustein des Lebens und der
Muskeln

Anregungen fiir eine Erndhrung, die der
Wirbelsdule guttut

Wichtige Nahrstoffe fiir lhre Wirbelsdule

DAS TRAINING - DAS
PROGRAMM -~ DAS COACHING
Wie funktioniert das Ganze?
Standortanalyse: Wo stehen Sie?

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1070710652
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Die verschiedenen Trainigsphasen
Mobilisieren — warum locker werden
unerldsslich ist

Kraftigen - ein absolutes Muss
Dehnen - eine Wohltat fiir verkiirzte
Muskeln

Entspannen — denken Sie an sich und
nur an sich

DER PLAN - 8 WOCHEN, DIE SIE
VERANDERN WERDEN

Woche 1

Woche 2

Woche 3

Woche 4

Woche 5

Woche 6

Woche 7

Woache 8

GESCHAFFT!
WIE GEHT'S NUN WEITER?

ADRESSEN, DIE
WEITERHELFEN
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