
RÜ
CK

EN
 – 

SC
HU

LT
ER

N –
 AR

ME
yo

u c
an

 do
 it

Ul
li 

He
ld

t

www.m-m-sports.com

In diesem Buch werden zahl-
reiche Möglichkeiten aufgezeigt,
wie man mit abwechslungs-
reichen Übungen ein effektives
Oberkörpertraining durchführen
kann. Neben Übungen zum Auf-
wärmen werden Übungen im
Stand, im Sitzen, in Seit-,
Rücken- und Bauchlage ange-
boten. Auch Übungen zum
Dehnen und Entspannen werden
vorgestellt. Die übersichtliche
Gestaltung bietet eine rasche
Orientierung und zahlreiche
Fotos garantieren die korrekte Umsetzung der Übungsanleitung.
Für eine optimale Durchführung des Oberkörpertrainings werden
Hinweise zur Intensitätsgestaltung und Fehlerkorrektur gegeben.
Die vielen Variationen bieten jedem die Möglichkeit, ein leichteres
oder schwereres Programm zusammenzustellen.

Ulli Heldt ist Sportlehrerin und besitzt Zusatzqualifikationen für
Prävention und Rehabilitation im Sport. Sie unterrichtet die ver-
schiedensten Kurse aus der Freizeit- und Fitnessbranche mit dem
Ziel, Spaß und Training zu verbinden. Des Weiteren ist sie als
Referentin des Landessportverbandes Schleswig-Holstein und als
Ausbilderin für Teamwork tätig.
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Im Folgenden wird der Einfachheit halber ein-
heitlich die männliche Anrede gewählt. Natürlich
werden beide Geschlechter damit angesprochen.
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„Rücken – Schultern – Arme“
ist ein Ergänzungsbuch zu
meinem 2003 erschienenen
Buch „Bauch – Beine – Po“. Ich
möchte mich an dieser Stelle
recht herzlich bei denjenigen
bedanken, die mich ermutigt
haben, „das komplette Work-
out“ zu vervollständigen. 

Für die große Ausdauer, Geduld und Power sage ich meiner
Fotografin Tini Braune und meinen Models Corinna Stegmann,
Astrid Föderler und Karin Pfeiffer ein großes Dankeschön. Gern
denke ich an lange Fototage mit Lachmuskelkater zurück.

Dank gilt ganz besonders der Firma TOGU und insbesondere
den sympathischen Ansprechpartnern Gudrun und Angelika,
die mich mit Geräten und Kenntnissen sehr großzügig unter-
stützten. 

Vielen Dank an meine Familie, die sehr geduldig und verständ-
nisvoll ist, wenn Mama schon wieder am Schreibtisch sitzt!
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