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50 ejercicios que te darán las abdominales cinceladas y corrugadas que siempre has querido, junto con un NÚCLEO SÓLIDO COMO UNA ROCA.
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Todos los derechos reservados Rahul Mookerjee @2018.




Ninguna parte de este libro puede ser reproducida sin obtener el consentimiento previo y expreso por escrito del autor. Todos los textos e imágenes son propiedad de Rahul Mookerjee y 0 Excuses Fitness (www.0excusesfitness.com)
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Descargo de responsabilidad
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Asegúrese de gozar de buena salud física antes de embarcarse en este o cualquier otro programa de acondicionamiento físico. Es aconsejable obtener un certificado de buena salud de su médico antes de comenzar este programa. Por lo tanto, visite a su médico una vez y hable con él antes de embarcarse en esta o cualquier otra rutina de ejercicios.
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Mi esposa Rachna aparece en algunas de las imágenes que se muestran a continuación. Gracias por tomarte el tiempo de "posar" para estos, cariño - - ¡y espero que también hayas hecho un buen ejercicio haciendo algo de esto!
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¿"Núcleo" o "Abs" - - o ambos?
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¿Por qué me refiero a un "NÚCLEO corrugado" en lugar de "Abs corrugadas"? Bueno, sencillo. Las abdominales son solo una parte del NÚCLEO, amigo mío.

Cuando la mayoría de la gente piensa en entrenar las abdominales (o el núcleo, para la mayoría de la gente), se trata de entrenar el pequeño grupo de músculos que es "más visible" para nosotros, es decir, el "six pack" - - y la gente en estos días llega a límites ridículos para obtener ese codiciado aspecto de "six pack".




Y aquellos que lo entienden (créanme, hay MUCHOS que no lo hacen a pesar de seguir todos los consejos que han recibido, por cierto, ¿eso les suena familiar? ¡Apuesto a que sí!) parecen usarlo como una especie de insignia de honor, ostentándolo donde quiera que vayan, en las redes sociales, con ropa ajustada y demás.




Todo muy bien, pero tengo noticias para ti, amigo mío.




Este "aspecto" no solo no imparte necesariamente ninguna fuerza real – – NO es de ninguna manera un entrenamiento "básico".




El núcleo no consiste solo en el "six pack", aunque eso es parte de él. El núcleo consiste en TODO debajo de tus pectorales hasta tus rodillas, amigo.




Y entrenar el núcleo debe hacerse como UNA UNIDAD, lo que significa que entrenas TODO.




No ignoras los muslos. No ignoras los oblicuos. Ciertamente no ignoras la parte baja de la espalda y los erectores de la columna, y los músculos REALES (que realmente te dan el six pack) no son los que ves anunciados con tanta frecuencia en los infomerciales de televisión nocturnos.




Más sobre eso más adelante, pero déjame decirte ahora mismo que los métodos modernos de entrenamiento de las "abdominales" (o entrenamiento "pseudo-núcleo" como me gusta llamarlo) son una completa tontería y un entrenamiento de "niño de mamá".




Los métodos de entrenamiento de hoy en día generalmente consisten en hacer uno de los ejercicios más inútiles que inventó el hombre: el "crunch". Este ejercicio no solo es inútil en términos de desarrollar una fuerza real en los abdominales (y mucho menos el aspecto codiciado), sino que también puede ser dañino para la parte inferior de la espalda si se realiza incorrectamente.




Entonces tienes todos los artilugios en la televisión nocturna. - uno que se destaca en mente es un "recortador de barriga de dormitorio" en el que aparentemente coloca su trasero en un asiento acolchado y se balancea hacia atrás y
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hacia adelante "mientras ve la televisión" mientras se aferra a los bordes de lo que parece ser una mecedora "circular" modificada.




Aparentemente, se supone que esta tontería te dará la conicidad "X" que deseas.




Y los dos anteriores están justo fuera de mi cabeza. Hay tanta basura flotando por ahí en términos de entrenamiento de abdominales que podría escribir páginas sobre eso y aún así no "terminar".




Los viejos tiempos no hicieron ninguna de estas tonterías.




Sabían que el entrenamiento abdominal NO se trataba solo de la apariencia. Se trataba de entrenar todo el núcleo.




Pregúntale a cualquier boxeador, luchador, velocista, militar, triatleta, lo que sea, cuál es la parte más importante del cuerpo para entrenar (y de dónde obtienen su poder), y te dirán.




Es el NÚCLEO – – ¡NO EL SIX PACK!




Te escucho decir, Tonterías. ¿Y que? ¡Solo me preocupa el aspecto! ¡No soy boxeador ni atleta! Pues, genial. Pero estás viviendo la vida, ¿no?

Estás realizando actividades cotidianas como la mayoría de nosotros – – ¿no es así?
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