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Resumo de Ande! Um Manual Para Vocé
Fazer o Seu Proprio Programa de Boa
Forma

Perder peso, moldar o corpo e, principalmente, melhorar a aptidao fisica
sugerem, a primeira vista, dietas especiais, equipamentos sofisticados de
musculacao e supertreinamento. Para a maioria das pessoas, entretanto,
a solucéao é mais simples e as atitudes drasticas e imediatistas sdo contra-
indicadas.

As pesquisas mais recentes recomendam uma atividade bem natural:
andar! Com texto simples, objetivo e propositadamente educativo, ANDE!
€ um livro importante para as pessoas sedentarias e mesmo para aqueles
gue ja praticam alguma atividade fisica, como o jog-ging.

Os sedentarios encontram neste livro as informacdes necessarias para os
“primeiros passos" em busca de recuperacdo da condicdo fisica sem os
riscos de danos para as articulagdes e s em sobrecarga para o aparelho
cardiocirculatério.

ANDE! justifica a importancia do andar para a saude, € um manual de
apoio para as pessoas que andam por recomendacdo médica e careciam
de informacdes técnicas sobre o tema.

Para os praticantes de corrida ou jogging, Ande! representa uma
alternativa de treinamento, uma pratica que pode aumentar a motivacao
pela atividade fisica e proporcionar periodos de recuperacdo ativa do
cansaco fisico e mental caracteristico do treinamento continuo.

Os testes de avaliacdo sugeridos pelo Autor permitem diagndéstico do nivel
de aptidao fisica para facilitar a individualizagdo do treinamento aerébico.

Acesse aqui a versao completa deste livro
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