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Active Training: Guia basica de g erciciosparamejorar la movilidad articular, el tono muscular y €
control motor. Rafael Llabrés Torrente

Activetraining es un sistema de entrenamiento con gjercicios de bajaintensidad que utiliza el cuerpo como
resistencia, y que sirve paramejorar lamovilidad articular, €l tono muscular y € control motor.

Creado por Rafael Llabrés, activador muscular y entrenador especializado en mecanicadel gercicio fisico,
estos gercicios son fruto de 10 afios de estudio, investigacion y experiencia con personas de todas las edades,
desde personas sedentarias hasta deportistas profesionales de distintas especialidades: tenistas, futbolistas,
piragliistas o triatletas como Mario Mola, campedén mundial de triatl6n.

Estelibro incluye:

125 gjercicios de activacion muscular divididos en zonas articulares (tobillo, rodilla, cadera, columna,
hombro, codo y mufieca).

1 indice de la musculatura que interviene en cada gjercicio.
1 resumen de gjercicios de activacion:

- Parahacer adiario

- Pararealizar en laoficina

- Paracuidar la espalda

- Pararedlizar en € gimnasio o centro de entrenamiento (fitness, Pilates, yoga, estiramientos, etc.):
piernas, hombro, espalday pectoral, core, brazos.

- Para distintos deportes como:

walking y senderismo, running, ciclismo, natacion y waterpolo, triatlon, tenis, padel y badminton, golf,
fatbol, baloncesto, voleibol, balonmano, rugby, surf, esqui, piraglismo, judo, boxeo y crossfit.
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