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Das Buch beschreibt ein

standardisiertes Ubungs-

programm im Gesundheits-

sportund bildet damit eine

qualitdtsgesicherte Basis

fir Kurs- und Ubungsleiter
zur Durchfiihrung von Wirbelsaulen- und Riickenkursen. Es
besteht aus 10 Ubungseinheiten zu je 90 Minuten und wurde
unter aktuellen sportwissenschaftlichen und gesundheits-
sportlichen Aspekten entwickelt. Nach einer kurzen theore-
tischen Einfuhrung, in der u. a. der Aufbau des Programms
beschrieben wird, ist jede einzelne Programmsequenz von
der Aufwdrmphase bis zur Entspannung vorgestellt und mit
einer Vielzahl an praktischen Spiel- und Ubungsbeschrei-
bungen in Wort und Bild versehen.



