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SO WERTVOLL IST DAS MiJS

TRAINIEREN VON KOPF BIS th‘[ 4

Uber 650 Muskeln iibernehmen wichtige Aufgaben in
unserem Korper, denn sie

xbeeinflussen den Stoffwechsel,
xverbrennen Nahrstoffe und erzeugen Energle
xwdrmen,

x produzieren Botenstoffe,
xregulieren die Gehirnfunktion,
= fordern die Immunabwehr und
x schiitzen die inneren Organe.

zeigt, wie jeder ganz ohne Gerate

x Fitness,

x Ausdauer,

= Koordination,
= Stabilitat und
x Muskelkraft
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“ QUALITATS >

Wir méchten Ihnen mit den Informationen und
Anregungenin diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitat und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgfaltig ausgewahlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen
eine 100 %ige Qualitdtsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

e alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis
gepriift und

e unsere Autoren echte Experten mit langjah-
riger Erfahrung sind.

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, 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 dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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