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13 “linda” “parece fácil – ¡cualquier cosa PERO!” Variaciones BRUTALMENTE EFECTIVAS en la parada de manos que harán que el corazón lata con fuerza, que la sangre FLUYA y que toda la parte superior del cuerpo se ELEVE. 

Derechos de autor @ 2021 Rahul Mookerjee y 0 Excuses Fitness. Todos los derechos reservados. NINGUNA parte de esta publicación puede venderse, distribuirse, copiarse o alterarse sin el permiso previo por escrito de Rahul Mookerjee y/o 0 Excuses Fitness. 
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DESCARGO DE RESPONSABILIDAD


[image: image]




Los ejercicios de este libro están destinados a personas con buena salud física (y en forma avanzada). Detente si sientes algún dolor o molestia mientras haces algo de esto. En caso de duda, busca el consejo de un médico. Dicho esto, las paradas de manos son algunas de las mejores cosas que puedes hacer por ti mismo, pero tengo que poner en este descargo de responsabilidad el "solo porque". . . 
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Fotografía 
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Las fotos de este curso fueron tomadas por Shristi Mookerjee. Gracias, Shristi, eres la MEJOR hija que CUALQUIER PERSONA podría haber esperado, ¡y algo más!
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INTRODUCCIÓN y por qué escribí este curso. 
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Estimado amigo y compañero "extremo" (o realmente, incluso "cualquiera") REAL aprendiz: 

¿TE estás preguntando por qué el gurú del ejercicio de peso corporal como me han llamado escribió este pequeño curso? 

¿Te estás preguntando por qué con los tres cursos MÁS VENDIDOS sobre los hombros “Hombros como ROCAS!” , "HOMBROS de tanque de batalla!", y el curso de "Preguntas frecuentes" sobre él. ¿Sentí la necesidad y la urgencia de sacar uno más? 

¿TE estás preguntando qué diablos más se puede hacer parado de manos aparte de lo que he mencionado en los cursos anteriores? 

Bueno, mi amigo, ni siquiera estoy empezando. 

Mientras me preparo para escribir Lumberjack Fitness un sábado por la tarde, mi hija y yo decidimos escribir ESTE libro primero. 

Sí, mi hija verdaderamente es el Universo que me habla. 

¡La amo tanto! Ella es lo mejor que me ha pasado... (tanto para los tipos duros que no tienen emociones, ¿eh? ¡También he cambiado muchos pañales en el pasado!). 

Pero de todos modos, mientras me preparo para ese libro, ese va a ser ENORME, hice mi breve mini entrenamiento para recargar después de que terminé la escritura inicial. 

(ese libro debería salir un mes más o menos después de este, según dice). 

Y mientras lo hacía, obtuve una de esas profundas realizaciones. 

Una de esas ideas "pequeñas y lindas" que he estado posponiendo por un tiempo, pero el momento es AHORA. 

Y ahí nació este curso. 

Si pensaste que lo que te di en Hombros de Tanque de batalla fue difícil, espera hasta que hagas los entrenamientos en ESTE libro. (y los ejercicios en sí). 

Si piensas "solo 11" - - bueno, piensa en mi amigo, pero estos 11 podrían dejarte azotado por el resto de tu VIDA, incluso si no hiciste nada más. 

Y si estás pensando "¡pararte de manos otra vez!" en el momento: soy el Sr. Flexiones de manos y el "Papá campeón de dominadas", y un súper semental en ambos. 

¡Y quiero que TÚ, el lector, seas igual!

Y eso, mi hermano o hermana, es la razón por la que escribí este curso. 

Estas son variaciones en la parada de manos que se pueden hacer en menos de 5 minutos, y los ejercicios dejarán todo tu cuerpo martillado. 

Sí, incluso las piernas y el núcleo y la espalda baja.

Perderás peso como nadie con estos entrenamientos. Tus trampas se sentirán como si hubieran pasado por el escurridor. Te dolerán los brazos y el agarre durante días. ¡Tu pecho estará “lleno” y abultado aún más!

Y construirás bultos de músculo como gorila a lo largo de toda la parte superior de tu espalda.

Incluso trabajarás los MIEMBROS DE LA CARA con estos ejercicios. 

Y los pies. 

Sobre todo, te sentirás como un billón de dólares, y si hay una razón para tomar este curso, ¡es solo esa!
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