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Buchtipp: Gesundheitsbewusstes Krafttraining

Dieses Buch ist ein Leitfaden fiir gesundheitsbewusstes Handeln mit integriertem
Ubungsprogramm.

~ Gesundheitsbewusstes
Krafttraining

Gasundheitssport

Es enthalt Ubungsbeispiele, mit denen ein methodisches und systematisches Krafttraining an gangigen Geréten
in Fitnessstudios sowie mit Kleingeraten, wie beispielsweise dem Power- und Redondoball sowie dem Aero-Step,
ermoglicht wird. Ausserdem werden Tipps gegeben, wie ein Kraft- und Mobilisationstraining ohne Gerate
erfolgen kann.

Die Autorin beschreibt dabei auch praventives Verhalten gegeniber Risikofaktoren wie Rickenschmerzen und
Osteoporose sowie Ubungen zur Sturzprophylaxe.

Auf 159 farbigen Abbildungen und Fotos werden die Trainingstipps anschaulich verdeutlicht.

Das Buch richtet sich an Sportlehrer, Ubungsleiter und Trainer, ist aber dariiber hinaus auch fiir Sporttreibende
aller Altersklassen bestens geeignet.

Markus Kliffer, Leiter Mediathek, Bundesamt f(ir Sport BASPO, 2532 Magglingen

Buch ausleihen: Bechheim, Y. (2014): Gesundheitsbewusstes Krafttraining. Wiebelsheim: Limpert.
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