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Workouts

Raus aus der
Schmerzfalle

Die effektivsten Ubungsreihen gegen Beschwerden
in Nacken, Rlicken, Hiften, Knien und FluBen
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Schmerzen - das musst du wissen

Bewegung hilft

Schmerzen und ihre Ursachen
Bewaltigungsstrategien bei Schmerzen
Training bei Schmerzen

Umgang mit den Workouts
Die Workouts

Die Ubungen
Mobilisation

Kraftigung mit dem eigenen
Korpergewicht

Dehnlbungen

Kraftigung

Ubungen im Sitzen

Ubungen mit Handtuch
Ubungen fir die Kérpermitte
Ubungen mit der Faszienrolle

Faszientbungen mit dem Ball

Ubungsregister






