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.... Son uno de los...

.... ¡MEJORES ejercicios que puedes hacer, PUNTO! ...

Por

Rahul Mookerjee
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Rahul Mookerjee (www.0excusesfitness.com)

Ninguna parte de este libro puede ser reproducida sin obtener el consentimiento previo por escrito del autor. Todos los derechos reservados por Rahul Mookerjee (www.rahulmookerjee.com) y 0ExcusasFitness (www.0excusesfitness.com).
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DESCARGO DE RESPONSABILIDAD
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Este libro no pretende ser un consejo médico. Busca el consejo de un médico o de otra persona "calificada" antes de comenzar esta o cualquier rutina de ejercicios. Los ejercicios de este libro son para personas con buena salud. Odio tener que decir esto, por cierto, pero tengo que "protegerme" de la multitud de "ñoños" que hay. ¡Estoy seguro de que sabes a lo que me refiero!
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Nota del autor
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Ahora que hemos pasado la parte del descargo de responsabilidad (diablos, odio tener que decir ese tipo de cosas, pero tengo que decirlo por razones que estoy seguro de que el lector entenderá), es hora de saltar a las "cosas reales".

Las flexiones de brazos hechas al revés (así es, boca arriba) o "flexiones de brazos invertidas" SON uno de los mejores ejercicios que puedes hacer, sin excepción. Y entraré en todo eso a continuación, pero primero, ten en cuenta que si bien SÍ, esto es definitivamente lo que "pone en marcha el motor" (en más de un aspecto, jeje), este y cualquier otro ejercicio "excelente" por en sí siempre debe realizarse junto con un programa de ejercicios bien equilibrado y pensado con sensatez.

Y en ese sentido, el primer libro que deberías leer (si aún no lo has hecho) es "0 Excusas Fitness" por su servidor, que por sí solo es suficiente para catapultar sus niveles actuales de condición física a niveles estratosféricos, si, y SOLO SI - haces lo que se te dice.

Este libro, sin embargo, tiene la intención de profundizar en la flexión inversa y todas sus diferentes variaciones, algo que podría no haber hecho en el libro inicial. Algo que no hice, en realidad, porque la variación inicial en sí misma es algo que la mayoría de la gente no puede hacer correctamente desde el principio (y esto está bien, por cierto. La clave es COMENZAR en algún lugar).

Este libro NO está escrito por alguien que “no hace lo que predicas” y una lectura rápida en mi blog en  www.0excusesfitness.com(o en mi otro blog en www.rahulmookerjee.com)debería darte MUCHAS pruebas de que Hago (y hago a diario, varias veces) lo que predico.  

Sin embargo, más que las imágenes y los videos en el sitio (que, por supuesto, son prueba suficiente de que "funciona"), le recomiendo al lector que lea lo que escribo a diario. No solo por los consejos diarios que menciono en las publicaciones de mi blog (bueno, por lo general), sino también porque probablemente descubras por qué insisto tanto en los ejercicios de peso corporal.

Y aparte de las cosas habituales que ya puede adivinar (pérdida de grasa, pérdida de peso, desarrollo muscular, etc., y hablamos de todo esto en el otro libro, así que no voy a volver a entrar en eso aquí) ; estos ejercicios te hacen sentir como un billón de dólares.

No puedo enfatizar esto lo suficiente, mi amigo. Simplemente no puedo. Y las flexiones inversas llevan esa sensación a otro nivel.

En cuanto al mejor ejercicio que existe, sin excepción, bueno, me hace sentir como si estuviera en un "lugar semi-físico a veces", tal es el gran ENTUSIASMO que obtengo de él.

Y este sentimiento, mi amigo, este ZUMBIDO, este puro SENTIMIENTO BUENO que obtengo al hacer ESTO, y todos los otros ejercicios que menciono aquí (bueno, los derivados que menciono, debo decir) es CLAVE para lograr sus objetivos, ya sea en términos de condición física o en términos de “la vida misma”.

Y esa es la razón principal por la que estoy ofreciendo este curso.

Para que puedas aprender cómo se hace y cómo hacerlo correctamente.

¡Así que puedes SENTIRTE de esta manera TODO el tiempo una vez que comiences a hacer esto regularmente!

Y así puedes capturar ese sentimiento y CUMPLIR CUALQUIER OBJETIVO que te propongas. ¿Y las otras razones?

Bueno, hay muchas, pero otra razón es, bueno, que la mayoría de la gente no tiene PISTA de lo que realmente implican las flexiones inversas, y una búsqueda rápida en "Google" en Internet NO arroja mucho material relevante.

Hay gente por ahí con ejercicios de aspecto razonable que intentan reflejar lo que te estoy enseñando, pero ninguno de los que he visto tiene una VELA para la flexión inversa REAL y sus variantes (y el mejor MALDITO ejercicio que existe, sin excepción).

Demonios, para empezar, la mayoría de la gente ni siquiera sabe cómo hacer una flexión adecuada, y algunas de las tonterías que he visto pasan por la flexión inversa REAL.

Entonces, sin más preámbulos, pasemos a la introducción.
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Introducción
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¡No seas perezoso y no pongas excusas!



––––––––
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¿Por qué hacemos ejercicio de todos modos?

Algunos de nosotros queremos perder peso. Algunos de nosotros queremos construir músculo. Algunos de nosotros queremos “lucir bien”. Etcétera.

Algunos de nosotros queremos “mostrar” a otros que “¡vamos al gimnasio! ¡Hacemos algo!”

Pero más allá de las razones habituales, ¿alguna vez has escuchado a la gente hablar sobre las razones REALES (o cuáles deberían ser las REALES)?

¿Alguna vez has escuchado al aficionado promedio al gimnasio decir “Hago ejercicio para SENTIRME bien, me siento como un billón de dólares!”

¿Alguna vez has escuchado “Hago ejercicio para mantenerme saludable, luciendo bien y en las mejores condiciones”? Palabras clave siendo “sano” y “condición”.

Tu salud, y más aún tu salud interna, importa mucho más que tu aspecto exterior, amigo mío.

No importa si tienes un six pack de abdominales, por ejemplo, o si tienes "armas como pitones", si te derrumbas exhausto después de subir uno o dos tramos de escaleras, o (y esto sucede a menudo) si te desgarras un músculo del hombro mientras tratas de "cargar a la abuela sobre tu hombro mientras tratas de bajarla por un tramo de escaleras" (esto a pesar de poder golpear una repetición tras otra de "presiones de hombros" en el gimnasio).

Todo esto se aborda siguiendo las rutinas que enfatizo en 0 Excusas Fitness, y MÁS AÚN, si incorporas la flexión inversa a tu rutina, ¡ya que literalmente te “exhortaré” a que lo hagas directa o indirectamente a lo largo de este manual!

Si bien mis lectores habituales sin duda han notado mis quejas y diatribas contra los gimnasios modernos y la locura que ocurre allí, hay una buena razón detrás de eso.

Y la razón número 1 es que a los gimnasios y a la mayoría de los "centros de acondicionamiento físico" modernos les podría importar (y saber, de hecho) un comino menos sobre el acondicionamiento físico REAL y la fuerza REAL.
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