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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. 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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"Non voglio andare in
palestra perchè mi diventano le braccia grosse"
  



  
"Non riesco a dimagrire"



  
"Ho paura dei pesi perchè mi faranno diventare grossa"



  
"Con la palestra si diventa degli uomini"


Sono tante le preoccupazioni di una donna in palestra. La
paura è tanta ed un programma sbagliato può non soddisfare le
esigenze della donna. 

La donna ha delle proporzioni diverse per cui deve allenarsi
con esercizi specifici che differiscono per certi aspetti da quelli
praticati dagli uomini.

Non è piacente vedere una donna con le spalle enormi e un
gluteo carente. Al contrario una donna con un volume muscolare
moderato, con braccia più definite, un addome asciutto e dei glutei
sodi faranno impazzire davvero l'altro sesso!

Cambierete la vostra vita e vi accorgerete che il numero di
uomini che vi staranno dietro crescerà a dismisura. Potrete
finalmente attirare l'attenzione del ragazzo che vi piace ed
ottenere quello che desiderate.

La donna è quel misto di sensualità femminile che deve essere
aumentata con la palestra e non ridotta!

Ho seguito diversi allenamenti di donne in palestra ed ho
deciso di riportare alcune schede famose per la palestra che ti
faranno ottenere ottimi progressi e apparire più donna!

A volte incontriamo personal trainer poco preparati ed altre
volte pressocchè assenti.

Andare in palestra senza un programma non ti consentirà di
ottenere quello che desideri. Quelli che ottengono una grande
massa, che dimagriscono o acquisiscono una forza enorme sono quelli
che non si arrendono, quelli che lottano per i loro sogni.

Se hai un obiettivo nella vita bisogna cominciare da adesso.
Dimentica tutte le cose che ti impediscono di agire concretamente
nella tua vita. Ognuno di noi è in grado di fare grandi cose se ci
crede davvero.

A volte non riusciamo a mettere muscoli perchè ci arrendiamo
facilmente. Se non riusciamo potrebbe vuol dire che non ci siamo
applicati abbastanza!

Dobbiamo fare di più così come tante altre persone fanno di
più ogni giorno per apparire migliori. 

Farsi una propria cultura, comprare ebook sul fitness,
cominciare a capire i meccanismi che stanno dietro alla crescita
muscolare, ti consentirà di avvicinarti al successo e a quelli che
sono i tuoi obiettivi.

Costruire il fisico che desideri è possibile se avrai
sufficente forza di volontà.

Il segreto del successo in palestra è impegnarsi con mente e
corpo!

Mens sano in corpore sano!
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Le donne praticano per lo
più aerobica in palestra e corsi del tipo Gag, pilates, zumba ecc.
Questi corsi sono frequentati principalmente da donne.


Questi danno molti benefici in quanto rafforzano il fiato,
potenziano l'allenamento cardiovascolare e rafforzano le fibre
rosse del muscolo.

E' possibile quindi avere dei piccoli progressi. La palestra
però è un'attività aerobica che agisce sui muscoli in maniera più
diretta velocizzando il progresso di tonificazione.

Se fatta in maniera corretta darà dei progressi davvero
sorprendenti.

Importante in ogni allenamento è dare il massimo senza
esagerare con il numero di esercizi. In palestra non vale la regola
più ti alleni più cresci e definisci. Arrivare a fine allenamento
stremati a causa del volume esagerato degli esercizi può essere
controproducente sia in termini di aumento di massa muscolare sia
in termini di volontà perchè potrebbe venire meno la voglia di
fare.

La palestra non è roba solo per uomini. Esistono donne con
abbastanza tenacia che riescono a sopportare alti volumi di lavoro
ed ottenere ottimi risultati. In molti sport donne e uomini si
allenano insieme. Ci sono donne con capacità superiori a molti
uomini.

In palestra la donna può ottenere ottimi progressi con i
giusti programmi di allenamento. Spesso però i personal trainer
propongono schede per donne troppo semplici con pesi ridicoli che
non danno nessuno stimolo per la crescita.

Uno dei problemi principali di molte donne è che evitano come
la peste grossi carichi per paura di mettere muscoli e diventare
"grossi". 

I pesi contribuiscono al processo di tonificazione ,
dimagrimento e aumento di massa muscolare. I muscoli svolgono un
ruolo importantissimo. Avere più muscoli contribuirà ad aumentare
il metabolismo basale. Il metabolismo è l'insieme dei processi
biologici, chimici ed energetici che si svolgono all'interno del
nostro organismo. Il metabolismo basale rappresenta il consumo
energetico dell'organismo "da fermo", a riposo. Se metto tanti
muscoli il mio metabolismo basale aumenterà e quindi brucierò più
calorie da fermo.

Questo contribuisce nel processo di dimagrimento e nella
tonificazione dei muscoli.
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