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para lal c
de tejidos |

NUTRICION y
PESO OPTINO

PARA CONSEGUIR EL
MAXIMO RENDIMIENTO

TU PRIMER TRIATLON

PROGRAMA PARA CONSEGUIR EL EXITO

D ENTHENAMENTD EN 146 SEMARAR.
TRAT ANTES

Masaje profundo para la liberacion de tejidos blandos.

Guia llustrada

uizd la masoterapia sea uno de
los tratamientos mds antiguos adn
vigentes y hoy son cada vez mds
numerosos los profesionales que la
utilizan mediante diversas técnicas y que re-
quieren informacién correcta para aplicarla
con fines terapéuticos. El que ahora presen-
tamos es un libro claro, conciso y practico;
una guia imprescindible para entender y
emplear con propiedad esta técnica. Se
acompana de numerosas fotografias a todo
color que muestran las fijaciones y los esti-
ramientos. Se ha dividido el texto en cuatro
partes; la parte | introduce los fundamen-
tos de la liberacién de los tejidos blandos

Nutricién y peso 6ptimo

=== os deportistas conocen que cada
L quinientos gramos extra que se

tengan que fransportar va a tener

un coste en tiempo, un mayor
consumo de energia y mds estrés sobre
sus articulaciones, lo cual afectard a su
rendimiento. La obra que comentamos, apa-
recida en abril, presenta un plan de cinco
fases para optimizar la composicién cor-
poral y mejorar el rendimiento.Es el primer
libro que explica cémo deben perder peso
los deportistas de resistencia —corredores,

Tu primer thiatlon

" sta guia, aparecida en abril, para
E el triatlén de corta distancia, fécil
de usar y dirigida a principiantes,
= es una lectura obligada para el
atleta que se estd preparando para una
competicién de resistencia.
Con este libro el principiante aprenderd a
prepararse, fisica y mentalmente, para el

(LTB): cémo actta la técnica, a quién puede
beneficiar, algunas consideraciones sobre
la seguridad y una breve descripcién de
los tres métodos de aplicacién. La parte |l
ofrece instrucciones para aplicar los tres
métodos: el pasivo, el activo-asistido y el
activo. Incluye un resumen de las instruc-
ciones y una fotografia representativa de
cada estiramiento. La parte Il explica e
ilustra cada estiramiento en forma detallada
y los capitulos estdn organizados por regién
anatémica. Por Gltimo, la parte IV contiene
un capitulo exhaustivo sobre la consulta
con el paciente y el disefio de programas
individualizados de LTB.

ciclistas, triatletas, esquiadores de fondo,
remeros, nadadores—. Basado en principios
cientificos sélidos, seleccionados de los
Gltimos estudios sobre el deporte, expone
fases faciles de seguir para adelgazar -y
conseguir una nutriciéon correcta con recetas
de una triatleta profesional y dietista- con el
objetivo de participar en carreras y eventos
deportivos. Explica cémo evitar los errores
mds comunes en el entrenamiento y cémo
embarcarse en un entrenamiento de la
fuerza que funcione.

triatléon de distancia sprint. En él se guia
a los triatletas desde la fase de entrena-
miento en 16 semanas, hasta terminar
con éxito su primer friatlén. Contiene toda
la informacién esencial expuesta de modo
claro, sobre entrenamiento que el triatleta
novel necesita.
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Pilates para adelgazar (con DVD)

== | Método Pilates es una excelente
E forma de crear un perfecto equilibrio
fisico y mental. Durante décadas sus

= practicantes han usado el Método
Pilates para mejorar su bienestar y crear
un eficiente, saludable y enérgico fisico de
dentro afuera. En combinacién con una
dieta equilibrada y la préctica regular de
ejercicio cardiovascular, el Pilates puede
contribuir de forma importante a la pérdida
de peso efectiva. Programa paso a paso de
Pilates para adelgazar incluye en 64 pdginas

a todo color un plan de trabajo completo
de Pilates. Con alternativas para simplificar
los ejercicios para los principiantes y posibi-
lidades de aumentar su intensidad para un
trabajo mds exigente. Cada ejercicio viene
acompafado por fotografias que ilustran
con claridad cada paso. El DVD ofrece
todos los ejercicios del programa e incluye
ademds cinco sesiones de entrenamiento
disefiadas para dreas especificas del cuerpo
y la posibilidad de simplificar o intensificar
el programa.

Guia practica de nutricién deportiva

== sta obra es un libro Unico, en el
E sentido de que todos los capitulos

estdn escritos por expertos en la ma-

= teria y en ella se exponen los Gltimos
avances cientificos, explicdndolos con
mensaijes prdcticos, de manera que puedan
ser comprendidos facilmente por los depor-
tistas, quienes verdn resultados inmediatos
que les ayudardn en su rendimiento o
recuperacién. Pero no es sélo se muestra

la teoria, sino que esta guia también con-
tiene consejos claros, y con su lectura, los
deportistas y entrenadores pondrén ponerse
al dia de los ¢ltimos avances cientificos,
serdn capaces de distinguir entre los hechos
y los mitos, y podrdn decidir los cambios
necesarios en su preparacién nutricional, lo
que beneficiard sus resultados deportivos.
Tiende asi un puente entre la ciencia y su
aplicacién prdctica.

Guia ilustrada del masaje deportivo

| masaje deportivo eficaz, ciencia y
arte a partes iguales, se basa en la
aplicacién reflexiva de conocimien-
tos y en la experiencia por parte del
quiromasajista terapéutico. Esta obra pro-
porciona unas nociones sélidas, ayudando
al masajista a trabajar eficientemente con
su cuerpo y a aplicar cada técnica con
sensibilidad. Con su énfasis en la mecdnica
corporal correcta y la colocacién efectiva del
lesionado, estd pensada para el masaijista
deportivo, pero también serd 0til para otros
especialistas en frabajo corporal que deseen
mejorar su técnica, reducir las tensiones al
trabajar y ofrecer una atencién terapéutica
de mejor calidad. Ofrece las herramientas
esenciales para aplicar las técnicas bdsicas
de masaje con una orientacién deportiva

E

no excluyente de la general. Cuenta con
instrucciones minuciosas y mds de 130 fo-
tografias en color que ilustran la aplicacién
correcta de cada pase de masaje para los
grupos musculares del cuello, el hombro, el
tronco, la pelvis, la pierna y el pie. También
muestra cémo usar posiciones avanzadas de
trabajo con el paciente en decUbito prono,
supino, lateral y sentado para tratar cada
grupo muscular, ayudando a conseguir
una sesién mds cémoda y terapéutica. Se
hace hincapié en la mecdénica correcta del
quiromasajista terapéutico, incluyendo la
postura de trabajo, la altura adecuada de la
camillay la colocacién efectiva del paciente
para favorecer la realizacién de la técnica
y reducir las tensiones sobre sus brazos,
manos y espalda.
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