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Resumo de Bases Cientificas Do
Treinamento de Hipertrofia

Ha muito tempo a Educacédo Fisica saiu do universo das experiéncias
pessoais, da superficialidade e do senso comum, para o conhecimento
sistematizado, racional e focado na experimentacdo. Esse livro € fruto
dessa realidade.

Os amantes da atividade fisica e profissionais da area de saude
encontrardo desde uma breve revisdo dos principios do treinamento até
os ajustes finos da musculacdo como: amplitude de movimento, cadéncia
do exercicio e sele¢cédo do estimulo para hipertrofia.

Muitas pessoas desistem da musculacdo por nédo terem resultado
expressivos. Através dessa obra didatica e profunda, as variaveis seréo
expostas e os caminhos para o melhor controle serdo apontados. Critica
aos modelos obsoletos, quebra de paradigmas arraigados nas academias
e treinamento resistido sustentavel sdo alguns dos temas que o autor
discorre com muita propriedade.

Acesse aqui a versao completa deste livro
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