
Der Ratgeber, der Ihnen 

dabei hilft, Osteoporose 

selbst zu behandeln.

Das Programm für starke Knochen
Bei Osteoporose schwindet unbemerkt die Knochenmasse, die 
Knochenstruktur löst sich auf und die Gefahr für Knochenbrüche 
steigt. Die Tatsache, dass sich Osteoporose schleichend über 
Jahre entwickelt, gibt Ihnen aber die Chance, etwas dagegen zu tun!
Heike Höflers Gesundheitsratgeber Osteoporose ist Übungs- und 
Ernährungsprogramm zugleich: Eine ausgewogene, kalziumreiche 
Ernährung sind die Grundpfeiler, um die Knochen bis ins hohe Alter 
zu stärken. Und über Bewegung können Sie Muskulatur aufbauen, 
über Belastung die Knochen stärken. Dazu hat die erfahrene 
Ratgeberautorin spezielle Übungsreihen entwickelt, die sich ganz 
einfach zuhause durchführen lassen. 

Das spricht für dieses Buch:
• Alle wichtigen Basis-Maßnahmen für gesunde Knochen 
 in einem Ratgeber.
• Mit umfassendem Übungsprogramm zur Steigerung 
 der Knochendichte.
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Die Autorin

Bestseller-Autorin Heike Höfler arbeitet seit 
vielen Jahren als Sport- und Gymnastik-
lehrerin. Die dreifache Mutter hat zudem 
zahlreiche erfolgreiche Ratgeber zu 
Gesundheits- und Wellnessthemen sowie 
zu verschiedenen Gymnastikformen 
verfasst. Durch Radio- und Fernsehsendungen 
sowie zahlreiche Veröffentlichungen 
in Fachzeitschriften ist sie einem breiten 
Publikum bekannt.

Ebenfalls von der 
Autorin erschienen:

Die Übungsprogramme auf einen Blick 

Aufwärmübungen → Seite 50

Übungsprogramm für Atem und Balance → Seite 53

Übungsprogramm für eine gute Körperhaltung und  
einen stabilen Rumpf → Seite 56

Übungsprogramm für eine gute Haltung und Stabilität → Seite 64

Übungsprogramm gegen langes Sitzen → Seite 72

Übungsprogramm mit dem Türrahmen → Seite 80

Übungsprogramm mit dem Thera-Band für Kraft und 

Beweglichkeit → Seite 89 

Übungsprogramm für starke Bauchmuskeln → Seite 98

Übungsprogramm für den Rumpf (Anfänger) → Seite 106

Übungsprogramm für den Rumpf (Fortgeschrittene) → Seite 114

Übungsprogramm für die Ganzkörperspannung → Seite 120

Übungsprogramm für die Entspannung nach dem Training → Seite 130
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