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Styrketréaning & inte baratill for dem som vill ha stora, imponerande muskler. Med starka kroppar far vi
béttre hallning och kan slippa kontorsvéark och andra vardagsakommor. Styrketréning ar aven brafor
idrottare som vill utveckla sig inom sin idrott. Men det &r inte alltid |t att veta hur man ska gora for att fa
resultat av styrketraningen och hur man undviker skador. | Maximal muskeltillvaxt beréttar néringsfysiologen
Fredrik Paulin om kostens betydel se och naprapaten Kristian Berg ger tips pa vilka dvningar du ska géra och
hur du kan utféra dem for att resultatet ska bli det allra basta.

| bokens teoridel far du den kunskap du behover for att 1agga upp ett tréningsprogram som passar just dig.
Fredrik Paul(in gar igenom vad de olika néringsamnena har for betydelse fér hur kroppen svarar pa tréningen
och vilka kosttillskott som kan hjélpadig att na ditt mal. Kristian Berg ger dig grundlaggande kunskap om
kroppens anatomi sd att du far en storre forstéelse for hur du ska tréna och varfor. Han beréttar om hur
du forebygger och behandlar skador och gér igenom de grundl aggande traningsprinciperna.

Bokens utforliga dvningsbank &r illustrerad med bade anatomiska teckningar och foton for att du ska se
exakt vilken muskel som tranas samt fa en tydlig bild av hur 6vningen ska utforas. Till varje 6vning finns
fakta om vilka muskler som tranas och grundlaggande information om deras funktion i kroppen. Du far en
lattfattlig beskrivning av utférandet och hur du ska gora for att fa bast resultat.

Kort sagt, Maximal muskeltillvaxt & den definitiva boken om styrketréning.

Kristian Berg &r uthildad naprapat och driver en egen klinik i Stockholm. Han arbetar aven som rektor vid
Personal Training School som uthildar personliga trénare och gyminstruktérer och som lérare i anatomi och
muskeltraning vid Naprapathdgskolan. Darutéver forelaser han kontinuerligt om styrketraning och stretching
badei Sverige och utomlands. Han har tidigare skrivit Sveriges mest omfattande bok om stretching, Stora
stretchboken.

Fredrik Paulln & en av Sveriges mest kdnda forfattare inom néringslara. Hans bocker har hittills salt i 6ver
500 000 exemplar och manga av dem har dversattstill flera olika sprak. Fredrik forelaser i hela Norden om
traning, néringsldra och halsa, och han skriver regelbundet for ett flertal tidningar, déribland Expressen. Han
& aven kand som naringsexperten fran tv-programmet Toppform. Pa hans v bestkta hemsida
www.paulun.se kan du 1&sa mer om hans verksamhet.
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