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Kurzbeschreibung

Aufgepumpte Kolosse, die auf der Hantelbank schwere Gewichte stemmen - daswar einmal. Die junge
»Generation Fitness« sieht im Training mit der Langhantel ein fortschrittliches Ganzkdrperworkout fir
innere und auliere Stérke. Heben, Beugen, Ziehen und Driicken sind natiirliche Bewegungen, die - korrekt
ausgefuhrt - heilend wirken. Die Langhantel potenziert diesen Nutzen, ihr Widerstand ist hdher al's bei
reinem Eigengewichtstraining. Einsteiger und Einsteigerinnen lernen zuerst an der leeren Langhantel stange
(oder dternativ einem Besenstiel) die richtige Technik. Viele Einzel ibungen mit steigendem Gewicht und
K ombinationsiibungen bilden den Schwerpunkt des Buches. Erganzt werden sie durch Zusatzinformationen
zur richtigen Ernéhrung, Motivation und Mindset sowie Wissen tiber Anatomie, Stoffwechsel und Fitness.
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