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APRENDE A ENTRENAR Y
MANTEN UNA VIDA ACTIVA

En un mundo donde el exceso de informacion y las tendencias efimeras
de las redes sociales dominan el panorama del fitness, “Fundamentos del
entrenamiento” ofrece una vision clara para empezar a entrenar.

Te guiard a través de métodos de entrenamiento y ejercicios sencillos
que han fortalecido mentes y cuerpos durante mas de dos mil afos, para
alcanzar una vida plena y saludable.

Gracias a su lectura, aprenderas a:

e Organizar tus rutinas diarias de entrenamiento y recuperacion.

» Aprovechar el entrenamiento milenario de los ejercicios basicos.
e Nutrir tu cuerpo gracias a la alimentacion consciente.

e Prevenir enfermedades y retrasar el envejecimiento a través
de una vida activa.

Simplifica tu entrenamiento, céntrate en lo esencial y construye
habitos que mejoren tu estado fisico y el de quienes te rodean.

Un enfoque ideal para personas que empiezan a entrenar, que entrenan a
diario o que llevan una vida activa. También resulta util para entrenadores,
profesionales de la salud y del deporte y, en general, para cualquier
interesado en los principios basicos del entrenamiento, sin importar la
época o la edad con la que se lea.

«Entrenar la incomodidad
te hace mas fuerte»
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