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Kirjassa kisitellddn ihmiskehon lihaksiston ja luuston
toimintaa sekd koostumusta upeina ja havainnollisina

toiminnallisen anatomian nelivarikuvina. l l H A

Kirja kiy ldpi ldhes 150 lihaskuntoharjoitetta ja 20 s K " N T ﬂ =
venytysliikettd kasivarsille, hartioille, rinnalle, selille,

jaloille, pakaroille ja vatsalle. A H J n I TT E lu

Jokaisen liikkeen osalta kdydaén l4pi padsuorittajalihakset
sekd avustavat lihakset ja kehon alueittain myo6s J A "E N YTTE lv
luuston anatomia. Kirja kay lapi oikeat suoritustekniikat ja

varoittaa vaikeimpien liikkeiden osalta virhetekniikoista EedeiicDelauiers
sekd niihin liittyvistd vammoista.

Yli 600 upeaa toiminnallisen anatomian nelivirikuvaa
tekevit kirjasta luettavuudeltaan selkeén ja havainnollisen.

Kirja sopii kaikille omasta kehosta ja sen kunnon
hoitamisesta kiinnostuneille seké liikunta- ja kuntoutus-
alan ammattilaisille ja opiskelijoille upeaksi oppi- ja
oheismateriaaliksi.
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Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely-kirja on
ETUREIDEN VENTYS 3 erinomainen tyokalu kaikille liikunta-alan

- ammattilaisille, jotka tekevdt ohjaus- ja
valmennustyotd kuntoilijoiden tai kilpa-
urheilijoiden parissa.

Kirja antaa monipuolisen tiedon lihaskunto-
harjoittelusta, venyttelystd ja kehon
toiminnasta eri harjoitusliikkeissd. Kirja on
erittdin havainnollinen ja soveltuu myos
hyvin jokaiselle omasta lihaskunnostaan
huolehtivalle litkunnanharrastajalle.

UUDISTETTU
. PAINOS

* 48 lisdsivua

¢ 12 uutta lihaskuntoharjoitus-
liikettd

e 20 uutta venytysliikettd

e lisdd tietoa oikeista suoritus-
tekniikoista, virhetekniikoista
ja vammojen ennaltachkéisystd

Kirjan liitetekstit selkeine kuvineen avaavat

lihaskuntoharjoittelulle ja venyttelylle uuden
ulottuvuuden perustuen ihmisen anatomiaan
Jja fysiologiaan.

Loistava kirja - Suosittelen limpimésti!
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