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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 orientato su personali
esperienze. 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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La palestra non è l'unico
luogo sacro che ti consente di costruire un fisico scolpito. E'
possibile allenarsi in maniera efficace anche a casa senza bisogno
di spendere soldi in attrezzi e in costosi abbonamenti in
palestra.


Sono diversi i motivi che spingono una persona ad allenarsi a
casa. Tra questi abbiamo:

-troppa confusione nelle palestre e voglia di
tranquillità

-mancanza di tempo

-mancanza di trasporti

-mancanza di soldi

ecc.

Sono tanti gli atleti che si allenano a casa e riescono ad
ottenere risultati soddisfacenti anche migliori di molti
frequentatori di palestra. Quello che fa la differenza in un
allenamento è la capacità a stimolare il muscolo avvicinandosi ai
propri limiti.

Mi sono allenato diversi anni a casa ed adesso voglio
condividere le miei conoscenze con te.

In questo ebook ti mostrerò come allenarti a casa ed efficaci
programmi di allenamento per scolpire finalmente il fisico che
desideri.
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L'allenamento a casa è un
tipo di workout economico che ti consente di allenarti senza
bisogno di andare in palestra o comprare attrezzi e pesi.


E' un tipo di esercizio efficace che da risultati ad una
miriade di atleti.

Allenarsi a casa comporta numerosi vantaggi. Alcuni tra questi
sono:

-nessuna fila per gli attrezzi o persone con cui "alternarsi"
così da non rischiare di rovinare l'allenamento che magari prevede
tempi di recupero ridotti

-allenarsi quando si vuole  con risparmio di tempo

-allenarsi in spazi non ridotti

-non incontrare gente odiosa

-nessuna fila per fare la doccia

-niente allenamenti su macchinari sudati ed appiccicosi

-risparmio di denaro

-allenamento funzionale orientato sul corpo libero

ecc.

I vantaggi dell'allenamento a casa sono diversi. E' bene
sapere che un allenamento fai da te può comunque essere rischioso.
E' bene quindi valutare con occhi esperti di un personal trainer
l'esecuzione corretta degli esercizi che vedremo più avanti per
evitare infortuni o esecuzioni errate che non stimolano
sufficentemente il muscolo per la crescita muscolare.

L'allenamento a casa è un tipo di allenamento a corpo libero.
Sotto un certo aspetto l'allenamento a casa riduce alcune tipologie
di infortuni causati da:

-eccessivi sovraccarichi in palestra con i pesi

-distrazioni durante l'esecuzione degli esercizi

-esecuzione errate dei macchinari che possono porre
l'organismo in pose innaturali

-sovraccarichi per adeguamento ai pesi dei nostri compagni più
forti

L'esecuzione degli esercizi a casa può essere migliore della
palestra se eseguiamo gli esercizi con la giusta tecnica. E' bene
quindi risolvere eventuali dubbi su esecuzione di esercizi.

L'allenamento a casa è efficace per dimagrire , aumentare
forza e tono muscolare. E' inoltre utile per migliorare equilibrio,
propriorecezione e motalità articolare.

Per ogni persona che si approccia  ad un'attività fisica dopo
lunghi periodi di inattività è bene fare tutto con calma. Le prime
settimane devono prevedere allenamenti leggeri per adattare in
maniera graduale il nostro corpo così da evitare di farsi
male.

Un allenamento pesante nei primi periodi è sbagliato in quanto
si rischia di infiammare le articolazioni ferme da tempo  a causa
dello stile di vita sedentario.

Per iniziare può andare bene un pò di attività aerobica come
la corsa per attivare il metabolismo, risvegliare i muscoli e come
allenamento cardiovascolare propedeutico per un'efficace resistenza
in un allenamento a corpo libero.



                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Consigli per Allenarsi a casa
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

  
Per allenarsi al meglio a
casa è bene prendere alcuni accorgimenti.


Utile per l'esecuzione di molti esercizi è un tappetino da
mettere a terra per allenarci in maniera più confortevole.

L'abbigliamento deve essere leggero per evitare di sudare
troppo e perdere preziosi minerali.

Gli spuntini prima e dopo l'allenamento andrebbero
curati.

Lo spuntino prima dell'allenamento deve essere leggero e in
genere fatto circa 1/2 ore prima dell'allenamento.  Esso è utile
per supportare l'organismo da un punto di vista energetico e
migliorare la prestazione.

Mangiare in maniera troppo pesante contribuisce all'aumento
della glicemia del sangu       e. Un eccessivo rilascio di insulina
può rallentare l'impiego di grassi durante un processo di
dimagrimento e favorire la sensazione "di poca energia".

Lo spuntino dopo l'allenamento è utile per ripristinare le
scorte energetiche ed evitare il catabolismo. Esso dovrebbe essere
a base di proteine e carboidrati.

Prima di praticare ogni allenamento bisogna riscaldarsi a
bassa intensità con una camminata o una corsa leggera sul posto.
Oltre al riscaldamento è bene praticare un pò di stretching.

La respirazione durante gli esercizi deve essere controllata.
Bisogna espirare durante la fase attiva dell'esercizio (fase di
sforzo maggiore) ed inspirare durante la fase passiva
dell'esercizio.

Per costruire massa nel minor tempo possibile sono due gli
elementi essenziali da curare:

-alimentazione

-allenamento

I nutrienti devono essere così divisi (in modo specifico con
il proprio dietologo):

-50/60 % carboidrati

-25/20 % proteine

-25/20 % grassi

La dieta deve essere ipercalorica ricca di proteine ,
carboidrati e grassi buoni.

Evita tutta una serie di cibi spazzatura che fanno ingrassare.
In fase di massa curare la dieta ti aiuterà a costruire "massa
pulita" senza dover poi eliminare la pancetta. In ogni caso
prendere qualche chilo durante la fase di massa può essere
inevitabile ma niente paura.

Una volta acquisita massa muscolare ed avere  velocizzato il
metabolismo, dimagrire e definire sarà davvero un giochetto da
ragazzi.

E' bene preferire cibi freschi e di qualità. Mettersi ai
fornelli risulta essere il miglior metodo antietà per restare in
salute.

L'alimentazione SANA in linea di massima dovrebbe
prevedere:

-no fritture

-come olii preferibile olio extravergine di oliva doc

-frutta e verdura

-legumi

-poca carne rossa

-carne bianca

-pesce nelle giuste quantità

-almeno 2 litri di acqua al giorno

-no stress

-movimento

-colazione abbondante

-pasto serale leggero

-no cibi spazzatura

-cibi poveri di zuccheri e sali

-cibi poveri di grassi cattivi

-no alcolici

-mangiare ad ore precise della giornata

-pane e pasta poco e nelle giuste quantità a seconda dello
stile di vita svolto

-no insaccati

Il programma alimentare e le quantità sono soggettive e
specifiche alla determinata persona. 

Per quanto riguarda l'allenamento, l'attività che ti
consentirà di mettere massa muscolare e acquisire un certo tono è
quella anaerobica.
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