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Von null auf hundert ist schadlich

Aufwarmen vor dem Kicken

Schwimmen ist der ideale Sport

Auch Beach-Volleyball tut der Wirbelsaule gut
Die fiinf Regeln fiir riickenfreundlichen Sport
Falsch verstandene Scham
Schwangerschaften als Ursache?

Vorsicht, junge Miitter: Die Last mit dem Baby!
Auch Bandscheibenbeschwerden durch Stillen!
Richtig gebiickt — nach der Rassel!
Schwangerschaftsgymnastik danach!

Nicht zu schnell auf Ideallinie setzen

Gute Vorbeugung - wie geht das?

Hier ein paar Ubungen:

Riicken

Bauchmuskeln

Schultern

Nacken und Hals

Geht der Riicken in die Schule und libt

Und noch ein paar Ubungen:

Wer den Druck braucht, sollte Kurse besuchen
Die Geldborse lasst griiBen

Kampf dem Riickenschmerz am Arbeitsplatz
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Stress und angespanntes Arbeitsklima - Gift fiir den
Riicken

Richtiges Sitzen starkt das Muskelkorsett
Auf den Stuhl kommt es an

Mit ergonomischen Arbeitsplatzverhaltnissen im Biiro
Beschwerden vorbeugen
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Wie bringe ich am besten miide Knochen wieder in
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Viel Wasser trinken!
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Stress abbauen und kleine Ubungen

Gymnastik entlastet und beugt vor
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Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
Autogenes Training

Meditation
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Warme

Bad und Sauna bei leichten Verspannungen
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Warmepflaster

Keine Warme bei Entziindungen!

Schmerzmittel
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Schmerztabletten

Schmerzsalben

Bewegung

Kranken- oder Heilgymnastik

Erst nach Abklingen der Schmerzen trainieren
Riickenmuskulatur gezielt aufbauen
Massagen

Fango-Packungen

Harte oder weiche Matratzen?

Gesunder Schlaf mit Feng Shui und Wasserbetten?
Wasserbetten passen sich der Wirbelsaule an
Der Feng Shui-Rat fiir die Bettwadsche

Schlusswort: Stress abbauen steht am Beginn



