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Die TK-Broschüren liegen an allen Unterrichtsorten zur 

Verwendung und Mitnahme in den ZSM-Kursen Mitnahme bereit.  

Titel der Broschüre Inhalt 

Fitness 
Audauer- und Kräftigungsprogramm, richtig 

angewandt, Übungsbeispiele 

Muskeln entspannen 
Dehn- und Kräftigungsprogramm für den Hals-, 

Nacken- und Schulterbereich, Übungsbeispiele 

Ernährung 

Bewusst genießen und gesund bleiben, Bausteine 

der Ernährung, rund ums Gewicht, Ernährung und 

Krankheiten, gesund genießen in alles 

Lebensphasen 

Rückentraining 
Dehn- und Kräftigungsprogramm für einen gesunden 

Rücken, Übungsbeispiele 

Bewegung 

Freizeitsport, Fitnesstraining, Entspannung, 

Bewegung – wofür? das Ausdauer-Programm, das 

Kräftigungsprogramm, das Beweglichkeits-

Programm, Gewandtheit, Geschicklichkeit, Reaktion, 

Sportspiele, das Trainingstagebuch, Bewegung und 

Entspannung 

10 Minuten für Ihren Rücken 

  
  

Das persönliche Trainings-Programm, was für einen 

gesunden Rücken wichtig ist, die besten Tipps für ein 

bewegtes Leben, gesunder Sport für den Rücken, 

Übungsbeispiele 


