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#DISCLAIMER



  
L'autore del presente ebook si toglie da ogni
responsabilità da qualunque problema riguardi la lettura di questo
libro e l'applicazione dei contenuti qui di seguito presenti.
Questo ebook ha scopo solo informativo. Ogni persona ha una
struttura fisica e un livello atletico diverso per cui essa ha
bisogno di un approccio specifico che potrebbe differire da quello
presente in questo ebook.



  
Qualunque nozione necessita di una revisione e valutazione
di un medico e il supporto di un personal trainer.
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Restare in salute ed avere un
fisico perfetto sta diventando una prerogativa della società
odierna. Ci sono più palestre di un tempo e la gente tiene più
attenzione alla cura personale.

Fare regolare attività fisica comporta numerosi
benefici:


  
-allevia il rischio di malattie



  
-allevia lo stress



  
-siamo più contenti grazie alle "endorfine"



  
-contrasta il rischio di obesità


ecc.

Sono tanti i benefici e quello più diffuso riguarda
l'autostima. Grazie allo sport e all'attività fisica ci sentiamo
più sicuri di noi stessi e combattiamo efficacemente la
depressione.

Dallo sport e dall'attività fisica come il bodybuilding
impariamo che cosa voglia dire fare sacrifici, essere persistenti e
non arrendersi mai. Impariamo che il successo arriva per chi si
impegna e sa aspettare. Impariamo cos'è la competizione. C'è chi
riesce a sollevare 150 kg e chi 200kg. Impariamo che tutto è
possibile se ci impegnamo a 360 gradi in un obiettivo. 

Diventiamo più forti e riusciamo a eseguire con facilità
lavoretti di routine come portare le borse della spesa o fare un
trasloco. I nostri muscoli sono più grossi e duri e ci proteggono
da cadute e da infortuni. Viviamo meglio e abbiamo meno problemi di
salute. 

E' scientificamente provato che l'allenamento per la forza
migliora la qualità e la quantità di tessuto connettivo prevenendo
così gli infortuni.

Diventiamo più forti non solo fisicamente ma anche
interiormente. Il nostro cuore diventa più forte e comincia a
capire certi valori. Capiamo che il successo è duro e che alla fine
della lunga scalata arriverà e sarà gratificante ed una bella
soddisfazione. Capiamo che nulla è dovuto.

La palestra è per chiunque, per ricchi e per poveri. E' un
posto che non contano i soldi per crescere, conta la tua
determinazione. Non puoi comprare i muscoli.

La palestra è per chi non si arrende. La palestra è per i
duri.

Questo ebook  è per la gente forte di spirito, per chi vuole
andare oltre e migliorarsi sempre in palestra e nella vita. 

Le schede qui presenti sono schede orientate principalmente
sulla forza. Allenando la forza non significa che non si avrà un
incremento di massa muscolare. Essere forti ti porterà benefici in
diversi settori della tua vita e combatterai efficacemente le fasi
di stallo durante il tuo percorso verso la crescita
muscolare.

In linea di massima se vuoi mettere massa muscolare
specialmente da natural devi diventare più forte!

Le schede di forza sovraccaricano in maniera più rilevante le
articolazioni e le ossa rispetto ad una normale scheda di massa.
Nelle schede di forza diventa più facile farsi male se l'esecuzione
non è del tutto corretta.

Le schede di forza non sono per tutti. Le schede di forza
specialmente negli esercizi fondamentali come lo squat e lo stacco
sono per atleti più o meno avanzati che sappiano eseguire tali
esercizi con la tecnica giusta e la postura corretta.

Nelle schede di forza è richiesto un compagno esperto che
controlli e supervisioni l'esecuzione per evitare improvvisi
cedimenti. Queste schede a differenza di quelle di massa sono più
impegnative da un punto di vista mentale perchè non ci si può
permettere lo sfizio di sbagliare. Se si sbaglia ci si può fare
male.

C'è chi ha problemi alla schiena , chi alla spalla o chi alla
cervicale. Ognuno di noi deve imparare a conoscere i propri limiti
e capire dove può arrivare. Ogni persona può avere delle esigenze
specifiche. 

Alcune schede sulla forza possono essere universali , altre
invece vanno adattate alla persona e diventare specifiche. Le
schede qui presenti possono essere un grande spunto per atleti che
frequentano la palestra da diversi anni.

Oggi molte palestre sono nate ed è tanto il personale poco
qualificato in giro. Anche se questa situazione un pò ci scoraggia
non bisogna essere troppo presuntuosi e chiedere sempre un parere
di una persona compentente e di un medico.L'attività fisica va
praticata per restare in salute per cui dobbiamo essere a
conoscenza di eventuali limitazioni a livello articolare,osseo
ecc.

In questo ebook vengono presentate ingegnose schede di
allenamento  per migliorare la forza nel bodybuilding e mettere
massa muscolare.

Che la forza sia con te!
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