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Allein die Muskulatur macht Bewegung möglich und Muskelkraft erhöht die Lebensqualität. Deshalb ist
gezieltes Krafttraining essentiell für alle, die ihre Fitness und damit auch ihre Gesundheit stärken wollen!
Wolfgang Mießner erklärt in seinem Buch "Richtig Krafttraining" (BLV Buchverlag), warum es der
Gesundheit dient - egal, ob man den eigenen Körper modellieren, das Körpergewicht kontrollieren,
Beschwerden am Bewegungsapparat lindern oder einfach seine Fitness lange erhalten möchte.

Er vermittelt allen, die richtig einsteigen wollen, grundlegendes Basiswissen zur Theorie des Krafttrainings
und erklärt Wissenswertes über die Zusammenhänge von Körper und Training. In einer kleinen
Trainingslehre gibt er Einsteigern und Fortgeschrittenen das theoretische wie auch praktische Rüstzeug in
Form von Trainingsplänen an die Hand, um zielgerichtet und erfolgreich trainieren zu können. Ein
Übungskatalog versammelt die effektivsten Übungen. Er zeigt die vielen Möglichkeiten, mit dem eigenen
Körper, mit Gewichten und Hanteln zu Hause oder mit den großen Krafttrainingsmaschinen in den Fitness-
Studios zu trainieren.

Der Autor erklärt die Übungen präzise, jeweils begleitet von einem anschaulichen Foto, und zeigt, worauf
bei den Bewegungsabläufen zu achten ist: korrekte Atmung, Körperhaltung und Muskelspannung. Die
Übungen sind nach den Muskelgruppen sortiert - Rücken und Nacken, Schultern und Arme, Brust, Bauch
und Taille sowie für Beine, Hüfte und Gesäß - und werden jeweils durch nützliche Dehnübungen ergänzt.
Trainingspläne für Einsteiger, Geübte und leicht Fortgeschrittene ergänzen den Band.
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From reader reviews:

Jeremy Scott:

Book is written, printed, or descriptive for everything. You can learn everything you want by a e-book. Book
has a different type. We all know that that book is important matter to bring us around the world. Close to
that you can your reading expertise was fluently. A guide Richtig Krafttraining: Grundlagen und Programme
(German Edition) will make you to become smarter. You can feel much more confidence if you can know
about anything. But some of you think in which open or reading the book make you bored. It's not make you
fun. Why they can be thought like that? Have you searching for best book or suited book with you?

Lillian Owensby:

What do you regarding book? It is not important with you? Or just adding material when you require
something to explain what the ones you have problem? How about your spare time? Or are you busy man? If
you don't have spare time to perform others business, it is make you feel bored faster. And you have extra
time? What did you do? Everybody has many questions above. They must answer that question due to the
fact just their can do this. It said that about guide. Book is familiar on every person. Yes, it is appropriate.
Because start from on jardín de infancia until university need this kind of Richtig Krafttraining: Grundlagen
und Programme (German Edition) to read.

Angelita Estes:

As people who live in typically the modest era should be update about what going on or data even
knowledge to make these keep up with the era which can be always change and move forward. Some of you
maybe will update themselves by studying books. It is a good choice for you personally but the problems
coming to an individual is you don't know what one you should start with. This Richtig Krafttraining:
Grundlagen und Programme (German Edition) is our recommendation to make you keep up with the world.
Why, because this book serves what you want and wish in this era.

Joyce Hynes:

Richtig Krafttraining: Grundlagen und Programme (German Edition) can be one of your beginner books that
are good idea. We all recommend that straight away because this guide has good vocabulary which could
increase your knowledge in vocab, easy to understand, bit entertaining but nonetheless delivering the
information. The writer giving his/her effort to place every word into delight arrangement in writing Richtig
Krafttraining: Grundlagen und Programme (German Edition) although doesn't forget the main position,
giving the reader the hottest along with based confirm resource details that maybe you can be among it. This
great information can drawn you into brand new stage of crucial pondering.
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