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Anatomia. Cwiczenia miesni ciata to kompletny instruktaz
zwiekszenia sity miesni w minimalnie krotkim czasie.

Regularniy trening sitowy wptywa pozytywnie na wiele
aspektow naszego codziennego zycia. Moze spowolnic
wystepowanie objawow procesu starzenia oraz pomaoc
w wypracowaniu i utrzymaniu silnego, dobrze zbudowanego
i pieknego ciata. Kluczem do poprawnego i efektywnego
wykonywania ¢wiczen sitowych jest zrozumienie mecha-
nizmow zachodzgcych w miesniach poddawanych tym
¢wiczeniom.

Zawarte w tej ksigzce szczegotowe ilustracje budowy ana-
tomicznej cztowieka precyzyjnie przedstawiajg procesy za-
chodzace w ciele podczas cwiczen. Propagatorzy zdrowego
trybu zycia, trenerzy fitness, studenci teorii sportu i wszyscy
pragngcy rozpoczac uktadanie wtasnego planu cwiczen
badz ulepszyc¢ juz istniejgcy znajdg w tej ksigzce:

® Profesjonalne wskazowki, jak w bezpieczny i efektywny
SPOsSOb wykonac 84 ¢wiczenia.

® |lustrowang analize pracy miesnia w trakcie wykonywania
cwiczen.
® Atlas uktadu migesniowego cztowieka oraz przewodnik

po ptaszczyznach ruchu.

® Treningi dostosowane do roznych poziomow zaawan-
sowania wraz z poradami i uwagami.

Dr Richardo Canovas Lineras jest doktorem medycyny
i chirurgii na Uniwersytecie w Barcelonie. Jest rowniez
cztonkiem Krajowej Akademii Medycyny Sportowej w Sta-
nach Zjednoczonych i profesorem Miedzynarodowego
Uniwersytetu w Katalonii.
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