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Synopsis

El fitness es una nueva concepciA n del deporte que se califica mAjs como filosofA a de vida, ya
que une al ejercicio fA sico una dieta equilibrada y unos hAjbitos saludables.A;Ganar mA®sculo?
A Perder grasa y peso? A; Tener mAjs vitalidad?.Por todo eso, y mAjs, hemos querido hablar
claro.Claro, Conciso y Contundente, para ser mAjs precisos.Orientado a la prAjctica, y explicado
de forma amena y sencilla, para todos los pA%blicos.Seguro que en mAjs de una ocasiA n has

pensado que no puedes seguir asA y que necesitas un cambio. Pues ha llegado ese momento
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Customer Reviews

Es una buena selecciA n de temas, pero por su ligereza el libro no es material de consulta. Me
parece Actil para interiorizar algunas cosas, pues los temas son tocados a manera de tip. No creo
que el libro contextualice a una persona que apenas quiere empezar a entrenar y no sabe cA mo
hacerlo, porque el contenido es muy somero y no hay una definiciA n clara o estructurada en su
presentaciA n. El libro es como un trabajo escrito. Tiene errores o descuidos de redacciA n. Hay
muchas cosas que ameritan figuras o imAjgenes, como la explicaciA n de los burpees y otros
ejercicios, asA el libro no habla por sA solo. El libro es de este aA oy pues esperaba que fuera

mAis actualizado, por ejemplo, hoy en dA a se estAj cuestionando mucho la seguridad de las



abdominales y se propone para trabajar el abdomen planchas, ejercicios isomAGitricos, uso de
rueda y el libro ni siquiera lo menciona. Un aspecto que considero digno de prestarle mucha
atenciA n; es la fA rmula de pulsaciones mAjximas. Hay muchas fA rmulas y muchos criterios, pero
como estA expresada en el libro no me parecen IA gicos los resultados que da si hacemos tablas
de edades.El documento tiene errores, pero como digo es Actil si de interiorizar conceptos se trata,

el lenguaje es claro y se entiende. Me deja motivada para leer el otro libro de este autor.
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