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Le
informazioni presenti in questo ebook sono dei consigli generici
che
tuttavia NECESSITANO del parere medico e del supporto visivo di un
personal trainer certificato. L'autore dell'ebook si toglie da
qualunque responsabilità per ogni tipo di problema che potrebbe
causare questo ebook. Alcune persone hanno un organismo diverso e
possono reagire in maniera differente praticando una dieta o uno
specifico allenamento.
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Ottenere
il fisico che desideri è finalmente possibile e per riuscirci ti
basterà semplicemente seguire una dettagliata e completa raccolta
di
ben 101 CONSIGLI PER COSTRUIRE MASSA IN PALESTRA in maniera rapida
ed
efficace.

Basta andare anni ed anni in palestra senza risultati.
Se avrai sufficente volontà ad impegnarti ed a seguire i consigli
d'oro che troverai in questo ebook riuscirai a migliorare il tuo
fisico e apparire grosso e scolpito.
      
    
  



  

    

      

        
Avere
un fisico asciutto e pompato è alla portata di tutti. Non ci sono
grandi segreti o pillole magiche ma strategie di alimentazione, di
allenamento e di stile di vita che vanno adottate per raggiungere
il
successo.
      
    
  



  

    

      

        
Vuoi
essere un vincente? Vuoi realizzare i tuoi desideri, migliorare la
tua autostima e attrarre la gente intorno a te?
      
    
  



  

    

      

        
Dobbiamo
ruggire e dimostare il nostro valore per realizzare le nostre
esigenze senza MA e senza SE.
      
    
  



  

    

      

        
Il
problema della maggior parte dei palestrati è che vanno in palestra
con programmi di allenamento approssimativi e con una poca cura per
l'alimentazione. Ogni istruttore dovrebbe dare ai suoi allievi gli
strumenti necessari per riuscire a scolpire il proprio fisico in
maniera rapida , efficace e senza dubbi.
      
    
  



  

    

      

        
Si
fa sempre troppo poca chiarezza su:
      
    
  



  

    

      

        
-tempi
di recupero
      
    
  



  

    

      

        
-abbigliamento
      
    
  



  

    

      

        
-modo
di esecuzione
      
    
  



  

    

      

        
-tempo
di esecuzione
      
    
  



  

    

      

        
-durata
dell'allenamento
      
    
  



  

    

      

        
-spuntino
      
    
  



  

    

      

        
-motivazione
      
    
  



  

    

      

        
ecc.
      
    
  



  

    

      

        
Sono
tanti i dubbi che attanagliano l'atleta e sono anche questi i
fattori
che influiscono sul NON AVERE RISULTATI.
      
    
  



  

    

      

        
In
questo ebook verranno affrontati la bellezza di 101 consigli d'oro
per la MASSA muscolare in modo da avere gli strumenti per allenarsi
in modo corretto ed avere subito i tanti ambiziosi
risultati!
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Prima
di iniziare occorre definire i propri obiettivi.

Qual'è il nostro
obiettivo e perchè vogliamo mettere MASSA?
      
    
  



  

    

      

        
Siamo
spinti da diverse esigenze. C'è chi vuole diventare grosso per
supremazia, chi per compiacere la propria ragazza, chi per mancanza
di autostima ecc.

Qualunque sia il motivo dobbiamo essere
consapevoli che quello che conta è quello che vogliamo noi.

Se
vogliamo migliorare il nostro fisico dobbiamo farlo perchè lo
vogliamo davvero e non perchè la società lo impone per apparire
belli.
      
    
  



  

    

      

        
Fare
le cose perchè siamo obbligati è uno dei motivi
dell'insuccesso.
      
    
  



  

    

      

        
Quelli
che vincono sono quelli che FOCALIZZANO appieno il loro desiderio.
Sono quelli che hanno uno specifico motivo per gonfiare che sia per
benessere fisico o competizione.
      
    
  




  

    

      
Devi
      stare in silenzio con te stesso qualche minuto e pensare a
      MOTIVI
      VALIDI per migliorare il tuo fisico. 
    
  




  

    

      

        
Un
motivo valido potrebbe essere la salute o l'autostima ecc.
      
    
  




  

    

      
E'
      quindi doveroso prendere un foglio di carta e scrivere tutti
      i motivi
      per cui stai lottando , per cui vuoi migliorare il tuo
      fisico. 
    
  




  

    

      

        
Questa
carta serve da MOTIVATORE SPORTIVO. Essa è una sorta di promemoria
quando ci sentiamo fiacchi e stiamo per mollare la presa.
      
    
  



  

    

      

        
Tieniti
sempre motivato se vuoi VINCERE in questa battaglia che è la
vita.
      
    
  



 




 



                    
                


            

            
        

    
        
            

                
                    
                    
                        Consiglio 2  : Accetta che dovrai sudare
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Niente
si ottiene senza sacrificio. Nulla si ottiene su un piatto di
argento.
      
    
  



  

    

      

        
Il
successo in ambito relazionale, lavorativo e sportivo richiede un
grande sforzo. Se pensi di volere raggiungere il successo senza
fare
nulla allora ho una brutta notizia per te.
      
    
  



  

    

      

        
Se
vuoi ottenere il fisico che desideri devi cominciare ad impegnarti
davvero. Non esistono bacchette magiche ma una grande forza di
volontà e persistenza.
      
    
  



  

    

      

        
Tutti
quelli che hanno vinto, che hanno avuto successo, hanno accettato
il
rischio nella propria vita. Hanno fatto molti sacrifici, perso
sonno
ecc. per migliorare il proprio io e dare il MEGLIO.
      
    
  



  

    

      

        
Mettiti
nell'ottica del dare il meglio di te stesso con SUDORE e tanto
SACRIFICIO.
      
    
  



 




 




 



                    
                


            

            
        

    
        
            

                
                    
                    
                        Consiglio  3 : Scegli una buona Palestra
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Un
      fattore da non sottovalutare riguarda la scelta della
      palestra. 
    
  




  

    

      

        
Mi
è capitato di girare numerose palestre in vita mia ed alcune sono
davvero al degrado. La crisi ha colpito alcune palestre che sono
rimaste con attrezzi di decenni e decenni fa. Tra gommine consumate
e
panche scomode andare in palestra diventa un vero stress.
      
    
  



  

    

      

        
C'è
chi trova l'acqua fredda in palestra e chi non trova libera la
panca
piana perchè DANNEGGIATA.
      
    
  



  

    

      

        
Andare
in queste palestre è molto rischioso in quanto ci si può fare
davvero male se gli attrezzi sono pericolanti.
      
    
  



  

    

      

        
Non
fatevi ingannare dai prezzi troppo bassi perchè a volte si nasconde
il trucco.
      
    
  



  

    

      

        
Una
palestra spaziosa con gli attrezzi fondamentali per allenarsi ti
consentirà di allenarti bene, in serenità e di stimolare il muscolo
appieno senza dover pensare al dolore del ferro del piede mentre si
fa la leg extension o al terrore di trovare la doccia
fredda.
      
    
  



  

    

      

        
Esistono
buone palestre che garantiscono tutti i servizi e la differenza  a
volte può essere solo 50 euro!
      
    
  



 




 




 



                    
                


            

            
        

    
        
            

                
                    
                    
                        Consiglio 4 : Abbigliamento
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Un
      aspetto a cui si da poca importanza riguarda l'abbigliamento.
      
    
  





  

    

      
L'abbigliamento
      deve essere leggero per evitare di sudare troppo e perdere
      preziosi
      minerali. 
    
  




  

    

      

        
Uno
dei più grandi falsi miti riguarda il fatto di indossare abiti
pesanti per indurre il corpo a sudorazione per innescare un
ipotetico
dimagrimento.
      
    
  



  

    

      

        
ERRATO!
      
    
  



  

    

      

        
In
un processo di dimagrimento sudare non ti farà dimagrire. Se credi
che il sudore sia responsabile del dimagrimento sei in balia di un
falso mito.
      
    
  



  

    

      

        
C'è
chi si allena con centinaia di maglioncini addosso ,chi fa la sauna
nella speranza di dimagrire e chi aspetta i 40 gradi per avviare un
processo di dimagrimento.
      
    
  




  

    

      
Pensare
      che sudare fa dimagrire è errato. La perdita di peso che
      notiamo
      alla bilancia dopo aver sudato parecchio è da ricercare nella
      perdita di molti liquidi. 
    
  




  

    

      

        
Quando
beviamo poi reintegreremo tutti i liquidi e peseremo come
prima!
      
    
  



  

    

      

        
Perchè
sudiamo?
      
    
  



  

    

      

        
Il
sudore è una reazione dell'organismo per eliminare le tossine e per
evitare il surriscaldamento. Quando l'attività fisica diventa
intensa, sudiamo per far raffreddare il nostro organismo.
      
    
  



  

    

      

        
Allenarsi
con maglioni per sudare di più è controproducente e può provocare
mal di testa, nausea, crampi ecc.
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