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El entrenamiento funcional no es
un tipo especial de entrenamiento, sino
uno inteligente y con un propdsito:
recuperar la calidad de movimiento,
mejorar el rendimiento y reducir el
riesgo de lesion. Es una manera de en-
trenar para desenvolverse fisicamente
mejor en la vida diaria y rendir més
en la competicion. Este libro es una
guia préctica ilustrada que te ayudara
a mejorar la movilidad y la fuerza en
los tres planos de movimiento: sagital,
frontal y transversal.

También muestra como seleccio-
nar los ejercicios mas adecuados para
entrenar segun el funcionamiento y
la estructura anatdmica del cuerpo
humano. Las ilustraciones e instruc-
ciones detalladas de los 56 ejercicios,
garantizan su ejecucion con seguridad
y de modo correcto. En la seccion
“Objetivo funcional”de cada ejercicio se
describe como transferirlo a actividades
deportivas especificas.
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El movimiento es VIDA y puedes evitar
que tu cuerpo sea un factor limitante
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Incorporar el entrenamiento a
tu rutina; ganar consciencia corporal;
aprender a escuchar el cuerpo; saber
para qué entrenas... Esa es la base
necesaria para: subir unas escaleras
sin fatigarte, cargar la compra, coger
un nifo en brazos, empujar el coche
que te ha dejado tirada, pegar un
esprint cuando llegas tarde, rebasar un
obstaculo, botar un balén, salir a rodar
por la calle sin mas pretensiones que
disfrutar de lo que haces, sin sufrir...
Todo ello son maratones, aunque a
priorino lo parezcan.

Este libro no habla de fitness,
tampoco es un método con nombre

propio, es una obra real, con imagenes
de mujeres reales, que pretende ser
un medio para que consigas tu propio
maratén en el proceso vital en el que
te encuentres. Avalado por la ciencia y
cada dia mas reconocido y recomen-
dado, el ejercicio es una herramienta
con multiples beneficios para la salud,
es una medicina potente sin efectos
secundarios. El éxito estd en su dosis;
pero no es solo eso, es: autonomia,
empoderamiento, fuerza, igualdad,
autoestima, experiencia, proceso,
identidad y superacion.
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La muerte subita es un hecho
fatal en la practica deportiva, especial-
mente por la trascendencia que tiene,
tanto para el que la sufre como por la
repercusion que tiene. Su familia, sus
compaferos de actividad fisica, los

practicantes de su mismo deporte,
la sociedad en general, los dirigentes
deportivos y las autoridades, todos
quedan afectados.

La muerte subita es un episodio
frecuentemente cardiovascular. Este

manual estd orientado a apoyar la
decision de los médicos que haran el
reconocimiento a los deportistas, para
detectar las anomalfas cardiovascula-
res mas frecuentes que pueden des-
embocar en ese fatal acontecimiento.
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