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Realiza una magnifica sesion de entrenamiento... estés donde estés, sin la necesidad de inscribirte en un
gimnasio.

Hacer gercicio de formaregular es parte de un estilo de vida saludable, pero muchas personas utilizan
excusas para evitar gjercitarse. Y a sea que tengas poco tiempo libre o que el bolsillo no te acomparie, de
todas formas puedes lograr los resultados que deseas.

cTienes que vigjar debido atu trabajo? No te preocupes, puedes realizar estos gjercicios en la habitacion de
tu hotel. ¢No tienes tiempo? Perfecto, porgue puedes gjercitarte cuando si 1o tengas, no solo en el horario de
funcionamiento del gimnasio. Puedes lograr 10s resultados que deseas sin pagar la cuota de un gimnasio.

¢No quieres pagar |la membrecia de un caro gimnasio? Fantastico, pues no necesitas de una. Todo lo que
necesitas son unos simples gjercicios que puedes realizar en la comodidad de tu hogar. Y atienestodo e
"equipo" gque necesitas: jtu cuerpo!

Pararealizar gercicios de peso corporal solo necesitas usar €l peso de tu propio cuerpo como resistencia.
Estos g ercicios pueden ayudarte atonificar tu cuerpo y aaumentar tu fuerzay capacidad de resistencia.
Ademas, los gjercicios de peso corporal son ideales paralas personas que no se sienten a gusto en un
gimnasio. Lamayoriade los gjercicios de peso corporal no requieren del uso de equipo especifico, yaque e
peso de tu cuerpo actlia como la principal fuente de resistencia.

Tonificatu cuerpo con este plan de 8 semanas.

Este libro describe varios gjercicios de peso corpora que trabajan diversos grupos musculares al mismo
tiempo. Deigual forma, incluye un plan de gjercicios de 8 semanas tanto para principiantes como paralos
niveles més avanzados. También encontraras informacion sobre como incluir el gjercicio cardiovascular en
tu rutina, ademas de informacion sobre nutricién para que puedas mejorar tu salud general.
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