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Anzeichen von Bewegungsmangel 
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Was sind meine Trainingsziele? 
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Steuerung der BElastungsintensität 
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Herzfrequenz Zone 3 
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Das richtige Maß 
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Muskelzelle (Untrainierter) 

Muskelzelle (Trainierter) 
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das richtige Maß 
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Das Prinzip der steigenden Belastung 
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Muskuläre Verspannungen (Ursachen) 
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Auswirkungen? 
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behandlung: was hilft bei arthrose? 
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Tipps und tricks 
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