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Resumo de Treinamento de Forca com
Bola. Uma Abordagem de Pilates Para o
Treinamento de Forca

Dividido em 15 capitulos, a mais nova obra de Colleen Craig, trata de
maneira inovadora o treinamento de forca, utilizando o pilates num
programa de treinamento, até para trabalhos de musculos isolados, com
forca e equilibrio, utilizando a bola como aliada para a execucédo de
exercicios que induzem vocé a praticar inUmeros movimentos bem
elaborados, que com o tempo levam ao controle do corpo, dominio de
movimentos e melhora na postura.

Com inumeras opcbes e variacbes para diferenciar as sessfes de
treinamento de forca, a autora ainda apresenta 3 aulas demonstrativas no
final da obra, o Treinamento Restaurador de Forca, para quem necessita
trabalhar a recuperacdo de lesbes ou retomar a pratica de exercicios, 0
Treinamento Basico de Forca, para iniciantes, e o0 Treinamento
Intermediario de Forca, para aqueles que buscam novos desafios de
movimentos e exercicios em suas atividades.

A obra traz como referéncia varias fotos das aulas, facilitando a
compreensao dos exercicios explicados e com a pratica correta das
sessfes de exercicios, o leitor que o praticar alcancara a melhora
muscular, e automaticamente conseguira estabilizar a coluna, os ombros
e projetar os joelhos e quadris para um trabalho eficiente.

Acesse aqui a versao completa deste livro
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