
        
            
                
            
        

    
Pílula Digital

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	¡Musculoso ya!

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	2024


Sumario

	Acerca del editor

	Aviso Legal

	Nota del autor

	Introducción

	Capítulo 1 — Nociones básicas de fitness

	Capítulo 2 — La condición de salud de las personas hoy en día

	Capítulo 3 — Qué es el verdadero acondicionamiento físico

	Capítulo 4 — Cuál es la mentalidad adecuada para estar en forma

	Capítulo 5 — Ideas tradicionales de fitness vs. Ideas de la nueva Era

	Capítulo 6 — Qué significa para usted el Empowerment para Fitness (cómo definir metas)

	Capítulo 7 — Por qué adoptar la mentalidad de empoderamiento para ejercicios físicos

	Capítulo 8 — Consejos para ponerse en forma haciendo ejercicios

	Capítulo 9 — Lo bueno y lo malo sobre la mentalidad de empoderamiento para la gimnasia

	Agradecimientos

	

	 


Acerca del editor
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	PÍLULA DIGITAL Nació con el propósito de proporcionar una Píldora Diaria de Conocimiento para todas las personas que, --ya que en la actualidad tienen poco tiempo para investigar información--, buscan principalmente en libros; un conocimiento más claro y sintetizado, pero sin perder la esencia de lo realmente importante en lo que están buscando.



	




	Aviso Legal

	 

	Este libro está protegido por derechos de autor y está destinado únicamente para uso personal. No está permitido alterar, distribuir, vender, utilizar, citar o parafrasear ninguna parte o contenido de este libro sin el consentimiento del autor o titular de los derechos de autor. Se tomarán acciones legales en caso de incumplimiento.



	




	Nota del autor

	 

	Lea este libro con cariño y le dará luz sobre lo que usted debe hacer para dejar de ser un vago y comenzar a entrenar. Aquí, usted escuchará verdades simples que abrirán su mente, también aprenderá estrategias fitness que funcionan — que cualquier persona común, como usted y yo, por ejemplo, puede realizar — que le capacitarán para conquistar el cuerpo perfecto y la salud física que tanto desea.

	 


Introducción

	 

	Cuando se trata de preparación física, usted no precisa ser un corredor o aspirar a ser un atleta para comenzar a mejorar su condición física general. Si usted quiere estar físicamente apto, necesita determinación total y foco en lo que desea alcanzar para tener éxito. Obtenga aquí todas las informaciones que precisa.

	 


Capítulo 1 — Nociones básicas de fitness

	 

	Con los índices alarmantes de enfermedades que afectan a las personas hoy en día, es importante que las personas consideren una mejoría en su aptitud física. Lamentablemente, con la gran variedad de alimentos que rodean el mercado actualmente, puede ser un desafío para algunos evitar o dejar de lado el deseo por sus alimentos favoritos.

	No obstante, lo que ellos no saben es que no todos los alimentos son saludables para mejorar la condición física. Algunos de ellos pueden causar riesgos para la salud, lo que no es bueno, principalmente si usted desea mantener la forma física. Es por ello que es sabio que todos escojan alimentos saludables y con sabiduría.

	 

	Lo básico

	 

	Si usted decidió comenzar a ejercitarse para mejorar su condición física, ¡felicitaciones porque capacitar su aptitud es la etapa más vital que lo llevará hacia el "nuevo" usted! Ahora, lo único que usted debe hacer es seguir su plan y aprender los fundamentos del acondicionamiento físico.
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