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Resumo de Musculacao.
Desenvolvimento Corporal Global

Este livro relne todos os aspectos fundamentais para a elaboracdo de um
programa de treinamento resistido eficiente. Além de abordar aspectos
fisiolégicos, cinesiolégicos e biomecanicos basicos, apresenta uma
proposta de treinamento que tem por objetivo promover um
desenvolvimento corporal global e harmonioso, ou seja, fazer que todos
0s principais grupos musculares se desenvolvam de forma homogénea.

Por se basear nos principios basicos da musculacdo e pela sua
simplicidade, esse programa pode ser praticado por pessoas de diversas
idades e niveis de condicionamento fisico, sendo necessario somente o
ajuste das variaveis de treinamento (carga, repeticdes, séries, velocidade
de execucdao, intervalo de descanso entre séries e exercicios, ordem dos
exercicios e frequéncia semanal) também descritas no decorrer do livro.

A musculacdo € uma modalidade muito estudada e praticada. Muitos séo
0S meios, 0s métodos e o0s sistemas de treinamento propostos, sendo
vasta a bibliografia especifica. Este livro vem para ser somado a ela,
sendo uma opc¢ao de leitura interessante para quem deseja aprofundar
seus conhecimentos e desfrutar dos beneficios que a musculacéo
proporciona.

Acesse aqui a versao completa deste livro
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