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Antagonisten  20
Atemraum  44
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Atem-Verlangsamung  44
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aufwärmen  48
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Beugebelastungen  25
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D
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 – Fuß-Faszie  78
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 – mit Beugung  114
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 – Hand und Finger  120
 – mit Beugung  121
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 – Ischio im Stand  84
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 – beidseitig  112
 – einseitig  110
 – mit Beugung und Streckung  
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Durchblutung  25, 48
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Intensitäten  36
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 – im Stand  62
 – in Rückenlage  64

 – Knie  53
 – Schultergelenk  60
 – Schultergürtel  60
 – Wirbelsäule

 – im Stand  56
 – in Seitlage  58
 – Vierfüßler  57

Mobilisationen  11, 25, 33, 51
 – zum Wachwerden  124
 – zum Warm-up  126
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Muskelverspannung  18
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R
Regelmäßigkeit  40
Regeneration  24
Ritual

 – Aktive Streckung im Sitzen  
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 – Aktivierungs-  134
 – Cool-down  136
 – Dehnung und Atmung im 
Stand  132

 – Entspanne Streckung im 
Sitzen  130

 – zum Wachwerden  124
 – zum Warm-up  126

S
Schmetterling, ruhender  67
Schulterkreis  61
Schulterschaukel  60
Selbstbewusstsein  13
Sitzhaltung, gebeugte  29
Stabilisation  32
Stabilität  20
Stoffwechsel  13, 14, 25, 48
Strecker-Muskel  20
Streckung

 – aktive  70
 – im Sitzen  128
 – im Stand  74
 – Steigerung  72
 – verschränkte Arme  73

 – entspannte
 – im Stand  130

 – liegend  33
 – passive  75
 – sitzend  33
 – stehend  32

Stress  29

T
Titin-Filament  15

U
Überbeweglichkeit  20
Unbeweglichkeit  11

V
Verkürzungen  19, 20, 32
Verletzungsprävention  24
Verspannungen  29
Viskoelastizität  48
Vordehnen  24, 39
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Liebe Leserin, lieber Leser, 
hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Für  Anregungen, Kritik, aber auch für Lob sind wir  offen.  

So können wir in Zukunft noch besser auf Ihre Wünsche eingehen.  
Schreiben Sie uns, denn Ihre Meinung zählt!
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