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Wor koutsfir einen starken Riicken
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Thema: Buchtipps
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o von Heike Hofler
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Weitere I nformationen und Bestellmdglichkeit bei Amazon.de

Zur Autorin:

Heike Hofler, staatlich gepriifte Sport- und Gymnastiklehrerin, arbeitet an der Waldeck-
Klinik in Bad Dirrheim und gibt spezielle Kurse zu Rickenschultraining sowie Atem-,
Gesichts- und Beckenbodengymnastik.

Das schreibt der Verlag:
Nie wieder Rickenschmerzen!

Speziell fur Menschen mit Riickenproblemen wurden diese Ubungen zusammengestellt: Se
lindern Beschwerden, helfen, den Rlcken gezielt zu entspannen, und sind sogar bestens zur
Vorbeugung geeignet! Ein Extrakapitel widmet sich dem Training mit dem Mobil- oder
Ballkissen - ideal fur Vielstzer! Auf3erdem: Tipps gegen Fehlhaltungen und was man beim
Ausdauersport beachten muf3.

o Komplettes Ubungsprogramm gegen Nacken- und Riickenschmerzen
¢ Mit Rucken-Check: Wiefit sind Se?
o Joezialibungen mit dem Ballkissten fur Vielstzer

Redaktion abnehmtr eff.de:

Die Mehrzahl der Deutschen Ubt eine sitzende Tatigkeit aus, was auf Dauer zu schmerzhaften
Ruickenproblemen fuihren kann. Mit Hilfe effektiver Ubungsprogramme, die ihnen Heike
Hofler ausfuhrlich und detailiert vorstellt, konnen sie sich entweder Linderung verschaffen,
oder dem L eiden sogar vorbeugen.

Zunéchst geht die Autorin auf die Ursachen von Riickenschmerzen ein, wie etwa einseitige
Haltung, oder aber auch die Erndhrung, um dann Ratschlage zur Abhilfe zu geben. Nach
einem zehn Fragen umfassenden "Rickencheck” Test, wissen sie genau, wie gefahrdet sie
wirklich sind. Nach verschiedenen Tipps etwa zu Bandscheiben, Haltung, oder Atmung, geht
es dann mit der eigentlichen Rickenschule los.
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Jedes Training beginnt mit Atemuibungen, sowie einer Aufwarmphase und mindet dann in
die eigentliche Gymnastik, die in diesem Buch in Form von 10 verschiedenen Workouts
unterteilt ist. Die anschauliche Darstellung der einzelnen Ubungen wird noch durch
entsprechende farbige Abbildungen verdeutlicht. Jedes Workout umfasst mindestens zehn
Ubungen mit verschiedenen Varianten, Tipps zur Fehlervermeidung, sowie auf den Punkt
gebrachte Ratschlage.

Nach der Lektire dieses kleinen, aber feinen Biichleins wissen sie genau, wie Se Lasten
richtig tragen, im Alltag rickenschonend sitzen, oder stehen und noch vieles mehr.
Schliefdlich stellt ihnen Heike Hofler noch eine rickenfreundliche Stzhilfe vor, welche sie
gleichzeitig zu Ubungszwecken einsetzen kénnen. Weitere Trainingsmethoden fiir den
Ricken, samt ihren Wirkungsweisen in tabellarischer Form dargestellt, runden diesen
wissenschaftlich fundierten Ratgeber ab.

Halten sie sich an die Empfehlungen der Autorin und filhren sie die Ubungen aus, sooft es
ihre Zeit erlaubt, ihr Ricken wird esihnen danken. Wir als Schreibtischtater werden noch
heute damit anfangen.

Ausdem Inhalt:

e Immer Arger mit dem Riicken

¢ Die Ursachen von Ricken- und Nackenschmerzen
e Auf geht'sin die Rickenschule

e Atemiibungen - idealer Trainingsbeginn

e Die 10 besten Ubungsprogramme

e Goldene Regeln fr ein optimales Training

e Dynamisch trainieren mit dem Ballkissen

e Aufrecht sitzen im Alltag
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