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内容简介：

保持坚强。保持活跃。保持健康。

科学已经证明，积极的生活方式有助于我们茁壮成长，同时也是长寿的关键之一。无论年龄大小，核心力量、手臂力量、腿部力量或背部力量的训练都是健身计划中不可或缺的组成部分。《老年人力量训练圣经》涵盖了您所有的健身需求：拉伸运动、核心力量训练、重量和阻力训练以及壶铃训练，帮助您增强肌肉、塑造体形、增强灵活性和达到最佳状态。

《老年人力量训练圣经》精心设计并经过测试的功能性训练，为50岁及以上的人提供全面且可定制的全身锻炼方案。从健身新手到终身运动员，逐步讲解的照片和解释性说明使任何人都能轻松训练并保持一生的健康。这些渐进的训练计划可为您提供所需的一切，以：

· 增强力量
· 增强肌肉
· 避免受伤
· 改善姿势
· 改善腰背部健康
· 培养核心稳定性和灵活性
· 提高手眼协调能力
· 增强身心意识
· 提高运动表现

《老年人力量训练圣经》中的训练和锻炼计划将帮助您在腹部、斜肌、背部、手臂、腿部、肩膀和臀部等部位建立和保持强壮的肌肉。你还在等什么呢？


作者简介：
     
[image: ]卡尔·克诺夫（Karl Knopf），《50岁之后的拉伸训练》（Stretching for 50 ）、《50 岁之后的负重训练》（Weights for 50 ）以及《50岁之后的运动员的体能训练》（Total Sports Conditioning for Athletes 50 ）的作者，30 年来一直致力于残疾人和老年人的健康提升工作。他是美国国家卫生研究院的顾问，也是PBS电视台“坐着也能健康”系列节目以及加州的残疾人问题的顾问。他经常参加学术会议，写了很多教科书和文章。克诺夫是Baby Boomers & Beyond的总裁，也是加利福尼亚州洛斯阿尔托斯山的山麓学院健康理疗师项目的协调员。


媒体评价：

“唯一一本能让你在五十岁及以后保持健康、感觉年轻的书。”
——《华盛顿邮报》
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