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DESCARGO DE RESPONSABILIDAD


Los ejercicios y las rutinas de este libro están destinados a la buena salud y sin ninguna afección médica (especialmente afecciones preexistentes en los hombros). Es aconsejable obtener la aprobación de un médico antes de embarcarse en los programas descritos en este libro. Detente si sientes algún dolor intenso o si los ejercicios agravan alguna condición preexistente. El autor no acepta ninguna responsabilidad con respecto al contenido del libro.
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Querido lector,

Felicitaciones por tu compra: si estás buscando desarrollar hombros que huelan a potencia y fuerza brutas como ninguna otra, bueno, no busques más allá de este curso. Llegaremos a las cosas divertidas en breve, pero primero, permíteme brindarte un poco de información sobre el entrenamiento del hombro y por qué tanta gente no lo hace bien.

Los hombros son una parte del cuerpo que casi todo el mundo, independientemente del método de entrenamiento, busca desarrollar al máximo. Hombros poderosos, anchos y fuertes que son tan fuertes como aparentan no solo son una ventaja para cualquier atleta serio, sino que también son invaluables para el profano que quiere ponerse en súper forma o el hombre fuerte que busca aumentar su ya prodigiosa fuerza. .

En primer lugar, a diferencia de la locura por desarrollar los bíceps, o el encaprichamiento continuo con la plataforma de pectorales completamente inútil (y máquinas similares), dedicar tiempo y atención a desarrollar los hombros es una búsqueda que vale la pena, y esto es cierto para todos, independientemente de su razón para entrenamiento.

¿Por qué digo esto?

Bueno, en primer lugar, y lo más importante, tus hombros literalmente "conectan tus brazos" a los músculos de la parte superior del cuerpo y ayudan a transferir el poder de los músculos grandes de la parte superior del cuerpo a tus brazos, lo que a su vez garantiza que tu seas más fuerte en prácticamente cualquier actividad. ya sea participando en deportes de contacto como el boxeo o el fisicoculturismo, o incluso subiendo ese viejo y pesado sofá por las escaleras de la casa. Tú nombras la actividad, y te garantizo que los hombros fuertes, duraderos y saludables ayudarán. Incluso si estás entrenando solo para la "apariencia", ¿qué puede vencer la "apariencia poderosa y de hombros anchos" que se complementa con enormes trampas, un pecho en forma de barril y músculos de la espalda que parecen tallados en granito?

Pero lo que es triste es que la mayoría de las personas que entrenan sus hombros no tienen idea de cómo hacerlo correctamente, y terminan ganando muy poco con rutinas largas y complicadas que le prometen el universo, pero no ofrecen casi nada, excepto quizás lesiones desagradables. Y esto es típico de la mayoría de los entrenamientos de hoy en día que creen que se requieren pesos anormalmente pesados ​​para obtener ganancias reales en fuerza y ​​condición física, un concepto que encuentro ridículo en extremo.
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