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El entrenamiento de 30 dias para construccion muscular: La solucién para aumentar masa muscular, para
fisiculturistas, atletas, y personas que solo desean mejorar su cuerpo

Este programa de entrenamiento cambiara el como te vesy te sientes. Si logras seguir €l programa podrés ver
grandes resultados en 30 dias pero no debés detenerte alli. Ambos entrenamientos, NORMAL e INTENSO
para asegurarte que realmente podrés cambiar tu cuerpo. Este programa de crossfit incluye recetas
especificas para cada comida del dia pero puedes adaptarlas siempre atu situacion particular. Este programa
viene con unarutinay sesion de gjercicios, asi que asegUrate de no saltarte la primera parte para permanecer
libre de lesiones y poder completar €l programa. Ademas, este programa soluciona el dilemade la
alimentaci6n ofreciéndote muchas opciones en términos de nutricion. Viene con deliciosas recetas de
desayunos, almuerzos, cenasy postres para que puedas satisfacer el hambre comiendo sanamente. Un
capitulo entero de este libro esta dedicado a recetas de batidos para ayudarte compl etamente a absorber tanta
proteina como sea posible de una manera saludabl e, pero aseguréndote ingerir mucho liquido para ayudar a
la digestion del cuerpo adecuadamente. Todos pueden convertirse en mas, masy mas fuertes, sélo se
regquiere disciplinay un gran programa de entrenamiento para que consigas hacer gjercicio y comer bien.

L as personas que comienzan con este plan de entrenamiento notaran lo siguiente:

» Mayor crecimiento de masa muscular

» Mgoraen lafuerza, lamovilidad y lareaccion del musculo.

» Mayor capacidad para entrenar por largos periodos de tiempo

* Répido aumento de musculo magro

» Menor fatiga muscular

* Tiempos de recuperacion mas rapidos después de competir o entrenar
» Mayor energia durante todo €l dia

» Més confianzaen ti mismo

» Unamejor actitud entorno al gjercicioy lanutricion
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About the Author

Como nutricionista deportivo certificado y atleta profesional, creo firmemente que una nutricion apropiadale
ayudard allegar a sus objetivos mas répido y eficazmente. My conocimiento y experiencia me han ayudado a
vivir més sano alo largo de los afios, |os cual es he compartido con familiay amigos. Cuanto més sepa sobre
comer y beber sano, mas rapido querrd cambiar su viday sus habitos alimenticios.
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