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Createspace. Paperback. Book Condition: New. This item is printed on demand. Paperback. 228 pages.
Dimensions: 9.0in. x 6.0in. x 0.5in.La expresin Fuerza absoluta tiene la intensin de suscitar un grado aceptable de
desarrollo fsico y mental. Sugiere la importancia de agregar un valioso insumo para la obtencin de una mejor
calidad de vida sin necesidad de realizar agotadores esfuerzos ni cuantiosas inversiones. Con el
acompaamiento de sugestivas imgenes fotogrficas, se propone continuar o emprender los deportes y
actividades gimnsticas de eleccin personal, con la dedicacin del tiempo disponible, aunque ste sea limitado. No
obstante, siempre es el momento para efectuar una ejercitacin personal y selectiva, de acuerdo con las
necesidades individuales. Para tales efectos, se hacen unas sugerencias especficas. Tambin, se proponen
rutinas recurrentes que no requieren la utilizacin de mucho espacio, tiempo ni dinero. En cambio, hay un gran
listado de ejercicios y posiciones figuradas, con sentido mnemotcnico, para diversos msculos y conjunto de
stos, que contribuirn para que se pueda crear un ambiente divertido, reflexivo o el que se prefiera, con o sin
acompaamiento musical, en el ritmo deseado Para lograr el fortalecimiento fsico, es importante emplear la
regulacin de la tensin muscular, siempre que se trate de esfuerzos bien logrados, sin correr el riesgo de causar
lesiones. Por lo que se dedica especial atencin a los fundamentos bsicos de inters sobre el funcionamiento
muscular en la ejercitacin, posturas y esfuerzos correctos y aspectos como la alimentacin, la preservacin de
una buena condicin y el restablecimiento. Un buen estado fsico, incluso una buena apariencia, no es suficiente,
pues se requiere una buena actitud hacia la vida y hacia los dems, un buen carcter, que es importante lograr
con base en el control de ciertos aspectos y del perfeccionamiento de otros, comenzando por el conocimiento.
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