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Synopsis

En el libro & ceMentiras que Engordana « revisamos algunos de los mitos mAjs comunes en el
Ajmbito de la nutriciA n. Este nuevo libro, & ceVerdades que Adelgazana «, pretende establecer
principios generales del entrenamiento. Resume aspectos relevantes para lograr resultados, que
muchas veces son olvidados o mal entendidos, tanto por la poblaciA n general como por muchos
profesionales del deporte.Los grandes principios son los siguientes:1.Busca un fitness global, no
especializado2.Entrena para la vida, no para quemar calorA as3.Combina programaciA ny
aleatoriedad4.Combina alta intensidad y baja intensidad5.La fuerza es una cualidad
fundamental6.Primero muA©vete bien, despuA©s muACGvete mucho7.Los abdominales son mAjs
que el 6-pack8.El mundo es tu gimnasio9.Nutre tu cuerpo para optimizar el rendimiento10.Usa tu

mente para mejorar tu cuerpo
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Customer Reviews

Libro corto, bien organizado muy muy informativo. De lo mejor que hay publicado sobre nutriciA n y

deporte. AjSigan a este autor en su blog! AjBuenA simo!

BuenA simo libro, sumamente claro, recomendado para toda persona interesada en mejorar su



salud y rendimiento fA sico/deportivo. Ahora a probar los programas!

Un buen punto de partida para todo aquel ser humano que se precie de serlo, una introducciA n al

cambio en tu vida

Me ha gustado el tipo de redacciA n y que todo se basa en hechos cientA ficos, ademAijs de

basarse en la evoluciA n.

Excelente, Muy bien organizado. Practico para enteder los conceptos.

Excelente Marcos!!

Faltaba este complemento. Gracias Marcos!

excelente !
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