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Uber 100 hocheffiziente Ubungen ohne Geréte. Um fit und durchtrainiert zu sein braucht es keine
hochtechnischen Geréte, denn das effizienteste Hilfsmittel tragt jeder bei sich: das eigene K érpergewicht!
Prof. Dr. Ingo Frobdse zeigt, wie jeder ganz ohne Geréte zu Hause, im Biro oder unterwegs die eigene
Fitness, Koordination und Muskelkraft in unterschiedlichen Gbungsstufen jederzeit trainieren und steigern
kann. Nach einer kurzen Einfihrung in den Aufbau der Muskeln und den unterschiedlichen Formen des
Muskeltrainings werden je nach Bedurfnis - Kraft/Ausdauer, Muskelaufbau oder Koordination/Stabilitét -
Uber 100 Ubungen vorgestellt, die sich an Einsteiger, Fortgeschrittene und Profis richten, und ale

Muskel gruppen einbeziehen. Trainingseinheiten zu einzelnen Muskeln und gezielten Bewegungsablaufen
sowie Ganzkorperstabilisationstibungen und einen " Schlank-Mach-Zirkel" werden ergénzt durch
Informationen zu Regeneration der Muskeln, Muskelkater oder die grofiten Muskel-Mythen. Autor: Ingo
Frobdse 160 Seiten, ca. 90 Farbfotos Format: 23.5 x 17 cm, Klappenbroschur
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160 Seiten

Kurzbeschreibung

Um fit und durchtrainiert zu sein braucht es keine hochtechnischen Geréate, denn das effizienteste Hilfsmittel
tragt jeder bei sich: das eigene Kdrpergewicht! Prof. Dr. Ingo Frobdse zeigt, wie jeder ganz ohne Geréte zu
Hause, im Biro oder unterwegs die eigene Fitness, Koordination und Muskelkraft in unterschiedlichen
Ubungsstufen jederzeit trainieren und steigern kann. Nach einer kurzen Einfiihrung in den Aufbau der
Muskeln und den unterschiedlichen Formen des Muskeltrainings werden je nach Bedirfnis - Kraft/Ausdauer,
Muskel aufbau oder K oordination/Stabilitét - tiber 100 Ubungen vorgestellt, die sich an Einsteiger,
Fortgeschrittene und Profis richten, und alle Muskelgruppen einbeziehen. Trainingseinheiten zu einzelnen
Muskeln und gezielten Bewegungsabl dufen sowie Ganzkdrperstabilisationsiibungen und einen " Schlank-
Mach-Zirkel" werden ergénzt durch Informationen zu Regeneration der Muskeln, Muskelkater oder die
groRten Muskel-Mythen. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Prof. Dr. Ingo Frobose ist Professor fir Rehabilitation und Préavention im Sport an der Deutschen
Sporthochschule Koln. Dort leitet er das "Zentrum fir Gesundheit”. Er ist Sachversténdiger des Bundestages
in Fragen der Prévention sowie wissenschaftlicher Berater zahlreicher Krankenkassen und
Versicherungstréger. Bei Zeitschriften wie "Fit for Fun", "Brigitte", "Vital", "Men¢s Health" oder
"Apotheken-Umschau" ist er standiges Mitglied im Expertenteam.
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