Register

A

Absdtze, hohe 114
Aktivsitz 126
Aktiv-Sitzen 120, 122
Applaudieren 95
Arbeitsplatz

— aktiver 54

— Sitzen 121

Arme 78 ff
Spiralprinzip 91
Arthrose, Hande 96
Atmung 63

— Energielenkung 66
—Schlaf 133

— Schultern 85

— Stehen 106
Aufbliihen mit Charisma
12 f, 138

Aufrichten unter erschwerten
Bedingungen 104
Aufrichtung 98 ff
—innere und dufiere 50
Autoelongation 54
Autofahren

— Brustwirbelsaule 55
— Dehnspannung 25

B

Barfuf’ 45 f

Bauch 58 ff

Bauchgefiihl 61
Bauchlage 125

Becken, zentriertes 74
Beckenboden 68 ff

— Spannung und Entspan-
nung 76

—Sport 76

— Toilette 75
Beckendrehung 53
Beinachsen-Einmaleins 30

140

Beine 28 ff

— Achsenstabilitat 32

— miide 106

— Spiralkraft 33

— Ubergeschlagene 34
Beinldngendifferenz 106
Berghaltung 106

Bett 131

— Aufstehen 55
Bewegungsmangel 50

BH, gut sitzender 67
Bildschirmarbeit, Haltung 94
Brust 58 ff
Brustwirbelsdule 51

— Autofahren 55

Biiro, Bewegungsmoglich-
keiten 124

Biiroalltag 124
Biiro-Outfit 127
Biirosport, Sitzen 120
Biirostuhl, Sitzhaltung 121
Busen 60 ff

C

Catwalk 114
Computermaus 94
Cooldown 134

D

Darmgehirn 61
Dauersitzer 121
Dehnspannung 20, 23
— Wirbelsdule 51
Dekolleté 67
Diagonalatmung 85
Doppelkinn 10 ff, 15

E

Einschlafprobleme 131
Einschlafiibung, weitere
Methoden 134
Emanzipation 100

Emotion, negative 27
Energielenkung, Atmung 66

Entdeckt und erweckt 72 f,
139

Entspannung 128 ff

— konstruktive 136

Eros 67

Erwecke den Drachen 82,
139

Essen, Trainieren mit
Manieren 94

F

Fahren, reaktionsschnelles
125

Fahrstuhl 104

Farbtone, Reiterhosen 77
Fingerndgel 97
Flankenatmung 63, 66, 126
Flugzeug 126
Fortbewegung 116

Fufle 38 ff

— gepflegter 45

— strapazierte 46

— Verschraubung 43
FuBgymnastik 46
FuBBreflexzonen 46
FuBschule 41

G

Gang der Kdnigin 117
Gangmuster 111
Gehen 34, 108 ff

— eigener Rhythmus 114
— Erosfunktion 117

— tdgliches 116
Geierhals 21 f

Genick, geknicktes 26
Gesicht 8 ff

— Entspannung 16
Gesichtsausdruck 17
Gestaltungskraft 97
Gestik 90, 97
Gewdlbebauer 42, 138
Golferriicken 51

H

Hals 18 ff, 27
Hals-Nacken-Region 20 ff
Halswirbelsdule 20 f
Haltung, gute 57

Hand, Kraft ohne Anstren-
gung 95

Hande 88 ff

— Hauptfunktion 97
Handedruck 9o
Handgelenk, Position 96
Handschlag 84
Hand-uber-Kopf-Bewegun-
gen 81

Handwelle 92, 139
Handy, Nackentraining 24
Hangekollaps 62
Hangesitz 126
Hautreinigung 16
Herz-Kreislauf-Training 116
High-Heels 114

I
Inspiration 22 f, 138

J

Joggen 36

— optimale Kraftiibertragung
116

K

Kémmen 15
Kieferstellung, korrekte 11
Kinderschuh 46

Kissen, stabil-flexibles 132
Kleidung, Sortieren 137
Knick-Krallhand 92

Knie, verschraubtes 31
Kniegelenk, Fehlbelastung
36

Konzentration, Fahren 125
Kopfpositionierung 10
Kopfstand 125
Korpersprache

aus: Larsen u.a., Attraktiver aussehen durch richtige Kérperhaltung (ISBN 3-8304-3446-7) ©2009 Trias Verlag



— Gehen 111

—und Haltung 57

— Stehen 101

Krampfadern 36

Kriechgang 115

Kugelhand, dynamische 92 f

L

Lassen Sie’s flieRen 62 f,
139

Launelaufen 115
Lebensbaum 57
Lendenwirbelsdule 51
Liegen 128 ff

Liften 16
Links-rechts-Verschraubung
51

Lippenstift 15

M

3-Minuten-Lifting 14
Mittelfinger, Position 96
Mobiliar, ergonomisches 121
Mobilitat 110

Mode 17

Multitasker 112 f, 139
Muskelpumpe 36
Muskelrelaxation, pro-
gressive 131, 134

N
Nacken 18 ff, 26
Naturlifting 22

0

0O-Beine 31f, 36
Office-Table-Dance 122, 139
Opposition 91, 96
Orgasmus 71

P
Po 68 ff
Probeliegen 135

R

Raubkatzengang 111 f
Raubkatzenstand 32, 138
Reif3verschlusstrick 113
Reiterhosen 77
REM-Phase 130
Rocklange 37

Rotation, Wirbelsdule 51
Riicken, geschmeidiger 56
Ruhephasen 131
Rumstehen 100
Rundriicken 21

S

Schlaf 130 ff

— In Schlaf versinken 132 f,
139

Schlafbedarf, individueller
131

Schlafentzug 131
Schlafmedizin 136
Schlafiibung 132 f
Schleppergang 112
Schdnmacher-Prinzip 62
Schreitreflex 110

Schuhe 36

— hohe 40

— personlich passender 47
— stoRddmpfende 46
Schulterbewusstsein 8o
Schulterblatter 86
Schultergiirtel 81
Schultern 78 ff

— Last 87

—schmale 87
Schulterspannung 87
Schultertibung 82 f
Schwanenhals 26
Schwebelage 11, 13, 15
Schwerkraft 100, 102

— Spiel mit der Schwerkraft
104
Selbsthespiegelungstendenz
107

Selbstbewusstsein 57
Selbstentfaltung 47
Selbstgefiihl, konstantes 107
Silhouetten 87
Sisyphosarbeit 127
Sitzbeinhocker 73 f

Sitzen 34, 118 ff

— Abwechslung 126

— dynamisches 120

— ergonomisch richtiges 126
— Totalkollaps 122
Sitzkultur, Stilbliiten 127
Sitzplatz, gefdhrlichster 126
Solarplexus 66
Spiralbewegung, Sport 56
Standfestigkeit 100
Standhaftigkeit 98 ff
Standregeln 105

Staulage 132

Stehberufe 101, 105

Stehen 34, 98 ff

— aktives 100 f

— dynamisches 102

— optimale Ausrichtung 106
—richtiges 101

— stundenlanges 106
Stehvermogen 107
Stil-Stehen 107

Stimme, Beckenboden 76
StraBenbahn, Aufrichten 104
Stress

— Atmung 65

— Schultergtirtel 8o
Stressabbau 134
Stretch-Sitz 125
Stiitzstriimpfe 106

T
Tanzen 37

Telefonieren 24

Tellerhand, stabile 96
Thrombosegefahr, Flugzeug
126

Tischmanieren 94

Training, intensives, konst-
ruktive Entspannung 136
Traumdeutung 131
Trdumen 130

Traumerin 132
Trauminhalte 137
Traumtagebuch 137
Trendelenburg-Syndrom 72
Treppensteigen, Becken-
boden 74

Trinken, Halswirbelsaule 25

U
Uber-Kopf-Bewegung 84, 86
Urinabgang, unfreiwilliger 70

\"

Vollatmung und Wirbel-
sdulendrehung 66
Vorfu’ 41

w

Wahre Grofie 52, 138
Walking, optimale Kraftiiber-
tragung 116
Wechselstand 102, 139
Weiblichkeit, Urkraft 77
Wildkatzengang 112
Wille, eigener 127
Wippen 106
Wirbelsaule 48 ff
—richtiger Gebrauch 56

X
X-Beine 31, 36

Z

Zahneknirschen 11
Zahneputzen 14
Zahnstellung, korrekte 11
Zorn 27
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