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Iniciarse con el triatlon

2004), traduccién de la primera edi-

cién inglesa publicada en 2003.
En este primer libro de la serie de enterramien-
to para Ironman se cubren todos los funda-
mentos. A lo largo de once capitulos, e
inicidndose con una definicién de términos,
ademds de la carrera, ciclismo y natacién se

—

lega a nuestras manos esta obra re-

I cientemente aparecida (Sepbre
—

presenta informacién sobre todo lo necesario
desde el enftrenamiento con pesas hasta la
nutricién, pasando por la flexibilidad. Se mues-
tras programas de entrenamiento, tratdndose
igualmente los suplementos nutricionales y la
concentracién mental. En el ¢ltimo capitulo
ademds de las referencias de los autores se
sitban direcciones de interés.

10 minutos de pilates con balon

=— | método Pilates es una de las mejo-
res formas de ejercicio para elongary
tonificar las extremidades, lograr una

e excelente postura y fortalecer increi-

blemente los abdominales.

Emplear el cada vez més popular balén de

fitness potencia al méximo los resultados, ade-

mds de proporcionar la base segura y perfecta

para realizar los ejercicios.

En este libro, publicado inicialmente en in-

glés en el afio 2003, la autora explica e ilustra

Andar es vivir +

== gminar es una actividad deportiva

en pleno crecimiento; influye, sin

duda, que es una actividad accesi-
e ble: N0 requiere grandes esfuerzos ni
inversiones y puede realizar a cualquier edad.
Andar es Vivir + es un programa para practicar
la caminata de modo organizado, eficaz y acor-
de con las capacidades fisicas de cada indivi-
duo, atendiendo ademds a las recomendacio-
nes que en materia de salud se dictan desde
diversos Organismos y entidades.

sencillas series -cortas y féciles de ajustar a la
jornada de cualquier persona-, adaptando las
técnicas empleadas por bailarines de ballet y
deportistas para adecuarlas a todos los nive-
les de forma fisica.

Esta practica obra incluye métodos para in-
crementar la forma fisica; ejercicios para ali-
viar los problemas de espalda; y ejercicios es-
peciales de preparacién para el parto.

Alo largo de las tres partes en que se estructura
la obra se contesta a la pregunta de por qué
caminar, trata la metodologia, tipos de cami-
nata, superficies, cbmo empezar, equipamiento,
resultados, y se incluyen festimonios. Asf se
habla de la formacién de grupos y sus ventajas
frente ala caminata en solitario, se presentan
programas de diferentes niveles de esfuerzo y
consejos nutricionales, se establecen los dife-
rentes tipos de caminatas y superficies adecua-
das para practicarlas, dedicando especial aten-
cién a la técnica adecuada al caminar.
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