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Resumo de Bases do Treinamento de
Forca Para Homens e Mulheres

Bases do Treinamento de Forgca para Homens e Mulheres inclui recursos
gue o tornam o melhor e mais acessivel livro do mercado para quem esta
iniciando um treinamento de forca.

Cada capitulo apresenta o que had de mais atual e relevante em relacéo
aos exercicios da area, incluindo informagdes nutricionais, programas de
treinamento, técnicas apropriadas e artigos cientificos que desmistificam
algumas ideias sobre aptidao fisica.
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