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Liebe Leserin, lieber Leser,

hat Ilhnen dieses Buch weitergeholfen? Fiir Anregungen, Kritik, aber auch fiir Lob sind wir offen.
So kdnnen wir in Zukunft noch besser auf lhre Wiinsche eingehen.

Ihr TRIAS Verlag

Schreiben Sie uns, denn Ihre Meinung z&hlt!

https://kundenservice.thieme.de | Lektorat TRIAS Verlag, Postfach 30 05 04, 70445 Stuttgart

f)

/trias.tut.mir.gut

®

/trias_verlag

[triasverlag

&

125

www.trias-verlag.de/newsletter

Sutor, Bumb, Der kleine Arthrose-Coach (ISBN 9783432116389) © TRIAS Verlag



	Liebe Leserin, 
lieber Leser,
	Immer schön ­geschmeidig bleiben
	Wenn’s in den Gelenken zwickt – was nun?
	Wann sollte man besser 
zur Ärztin, zum Arzt gehen?
	Begriffe und Vorstellungen
	Wahrnehmung von ­Gelenkbeschwerden
	»Übeltäter« Knorpel?
	Es gibt nicht die eine ­Ursache

	Wenn’s in den Gelenken zwickt – was tun?
	Training trotz der Diagnose Arthrose?!
	Den Alltag zum Training machen
	Es ist nie zu spät

	Übungsprogramm ­Einsteiger
	Wie stark spüre ich mein Gelenk heute?
	Wie trainieren?
	Vorbereitung

	Übungsprogramm ­Fortgeschrittene
	Nicht nur die ­Wiederholungen zählen
	Beinachse stabil halten
	Stabilität bei Bewegung

	Übungsprogramm ­Experten
	Sturzprävention ist ­Gelenkschutz
	Mythen rund um Arthrose

	Übungen für stabile ­Knochen
	Worum geht es?
	Was tun?


	Lifehacks: 
Trainingsflows und Übungen für den Alltag
	Literatur
	Endnoten

	Kraft-Check

	Das Therapiegespräch: Wichtige Fragen
	Fit mit Gelenkersatz
	Fit beim Walking
	Ihr Fitness-Tagebuch



