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Muskel-
Workout

Das 

Über 100 hochei  ziente Übungen ohne Geräte

In Kooperation mit



Trainieren von Kopf bis FuSS –

So wertvoll ist das Muskel-

Workout für Ihren Körper:

Über 650 Muskeln übernehmen wichtige Aufgaben in 
unserem Körper, denn sie

× beeinflussen den Stof wechsel,

× verbrennen Nährstof e und erzeugen Energie,

× wärmen,

× produzieren Botenstof e,

× regulieren die Gehirnfunktion,

× fördern die Immunabwehr und

× schützen die inneren Organe.

Um i t und durchtrainiert zu sein braucht es keine hochtech-
nischen Geräte oder Personal-Trainer. Eine Wasserflasche oder 
Treppenstufen reichen als Hilfsmittel vollkommen aus, um 
gezielte Bewegungsabläufe, einzelne oder mehrere Muskeln 
ef ektiv und präzise zu trainieren. Das vom führenden Sport-
wissenschat ler Deutschlands entwickelte Muskel-Workout 
zeigt, wie jeder ganz ohne Geräte 

× Fitness, 

× Ausdauer,

× Koordination, 

× Stabilität und

× Muskelkrat  

in unterschiedlichen Übungsstufen und fundierten Trainings-
zyklen jederzeit verbessern und steigern kann! 
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DIE 
GU-QUALITÄTS-

GARANTIE 
Wir möchten Ihnen mit den Informationen und 

Anregungen in diesem Buch das Leben erleich-

tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-

ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir 

auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche 

an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-

tionen werden von unseren Autoren und unse-

rer Fachredaktion sorgfältig ausgewählt und 

mehrfach geprüt. Deshalb bieten wir Ihnen 

eine 100 %ige Qualitätsgarantie.

Darauf können Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebücher ganzheitlichen 

Rat geben. Wir garantieren, dass:

•  alle Übungen und Anleitungen in der Praxis 

geprüt und

•  unsere Autoren echte Experten mit langjäh-

riger Erfahrung sind.

Wir möchten für Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen 

nicht erfüllen, lassen Sie es uns bitte wissen! 

Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-

service auf. Sie erhalten von uns kostenlos 

 einen Ratgeber zum gleichen oder ähnlichen 

Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice 

inden Sie am Ende dieses Buches.

GRÄFE UND UNZER VERLAG 

Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.
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