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Resumo de Anatomia da Corrida

Anatomia da corrida apresenta 50 exercicios de for¢ca que estao entre os
mais efetivos para corredores. Cada um inclui descricGes passo a passo e
ilustrac6es anatbmicas coloridas destacando os musculos em acao.

Este livro o colocara em acdo, relacionando cada exercicio ao
desempenho na corrida. Vocé aprendera a fortalecer os musculos, reduzir
a ocorréncia de lesbes e aumentar a eficiéncia da marcha para obter
tempos mais rapidos e corridas mais constantes.

Anatomia da corrida ira prepara-lo para qualquer desafio, apresentando
exercicios para terrenos e velocidades variadas, desde corridas em
aclives ou declives até corridas em estradas, tiros de velocidade e
maratonas.

Alem disso, vocé aprendera a avaliar e tratar as lesbes mais comuns que
afetam os corredores, incluindo dor lombar, dores no joelho, luxagcdes e
rompimentos nos musculos e tenddes. Nao importa se vocé é um corredor
amador ou um competidor em busca de maximizar seu desempenho,
Anatomia da corrida garantira que vocé esteja pronto para dar o seu
melhor.

Acesse aqui a versao completa deste livro
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