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DELLO STESSO AUTORE: IL CLASSICO BEST SELLER DI ARNOLD.

Spiega come “La Quercia Austriaca” inizio lo sport del bodybuilding e
aspiro a diventare la star che poi e diventata.

Arnold condivide i suoi segreti per fitness e allenamento, dimostrando
con un esauriente programma passo per passo e consigli alimentari
come adoperare il bodybuilding per avere una salute migliore.

Il suo programma include una tabella speciale su quattro giorni per la
crescita di particolari gruppi muscolari.

Ogni esercizio e illustrato con foto di Arnold in movimento.

Per i fan e gli aspiranti bodybuilder, questo e Arnold nelle sue stesse
parole.

L’AUTORE - ARNOLD SCHWARZENEGGER

Nasce a Thal, Austria, il 30 luglio 1947, e riveste la carica di Governatore
della California dal 2003 al 2011. Prima della paolitica, c’e stata unalunga
carriera come campione di bodybuilding (7 volte vincitore del Mr. Olym-
pia, la massima gara professionistica a livello mondiale] e come star
cinematografica in film quali la serie di Terminator, Stay Hungry, Twins,
Predator e Junior. Il suo primo libro Arnold: L'educazione del bodybuilder
divenne un bestseller appena pubblicato nel 1977 e, insieme con la sua
Enciclopedia del Moderno Bodybuilding, ha avuto continue ristampe.
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