THEORIE

Liebe auf den ersten Schritt

GESUNDWUNDER LAUFEN

Zum Laufen geschaffen
Ganz die Alten ...

Das beste Medikament

Extra: Joggen als Jungbrunnen

Zivilisationsleiden

hinter sich lassen

Zuerst zum Arzt

Laufen mit Diabetes

Laufen trotz Herzleiden

Laufen und Riickenschmerzen
Extra: Die Muskulatur des Riickens
Laufend gegen Arthrose

Sich starke Knochen laufen
Pfundigen Ballast loslassen

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1129702405
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PRAXIS

SCHRITT FUR SCHRITT

Schuhe und Kleidung

Gut investiert: hochwertige
Laufschuhe

Extra: Laufschuh-Komponenten
Gutes Klima: Laufkleidung

Die richtige Belastung

Blof3 nicht tibertreiben!

Extra: Grundsitze des Laufens
Aerobe Bewegung

Extra: Lob der Superkompensation
Schén tief durchatmen

Extra: Der 4-Schritt-Atemrhythmus
Temperaturausgleich

Clever trinken

Die Technik des Laufens
Walking-Technik

Die richtige Lauftechnik
Stretching

Kleines Dehnprogramm

Motiviert dranbleiben

Der zweigeteilte Geist

Extra: Gegen den akuten Schweine-
hund
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http://d-nb.info/1129702405

Trainingspldne fiir jeden
Bedarf

Die 3 Starterprogramme

Von 5 auf 10 Kilometer
Schlankmacher-Trainingsplan
Das Anti-Stress-Programm

GANZHEITLICH
TRAINIEREN

Muskeltraining

Die Kraftpakete des Korpers
Mehr Kraft fiir Laufer
Kraft-Ubungsprogramm

Im Trend: Functional Fitness
Der Fitnessstudio-TUV

Alles im Gleichgewicht

Was ist Koordination?

Einfach nebenbei trainieren
Kleines Koordinationstraining
Tolle Ergdnzungen: Tai Chi und
Qi Gong

Wie Ldufer clever essen
Essen Sie sich fit
Nihrstoffe

Extra: Salz und Zucker

So ist das mit den Kalorien
Extra: Essen fiir die Seele
Extra: Interview
Vegetarische Erndhrung
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SERVICE

Wichtige Fitnessbegriffe
Biicher und Adressen,
die weiterhelfen
Sachregister
Ubungsregister
Impressum
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