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L os equipos de entrenamiento con peso corporal en suspension son uno de los aparatos de 2tness mas
populares, y este libro supone un completo recurso para entrenar con ellos. En é hallard una exhaustiva guia
de referencia que le ensefiara a obtener 1o maximo de su equipo, sea cua sea su nivel de condicién fisica.
Con explicaciones clarasy concisas, Entrenamiento total en suspensién es un manual indispensable tanto
paralos a?cionados a tness como paralos profesionales gracias alagran variedad de gjercicios que
presenta, todos ellos totalmente comprobados y acompafiados de fotografias e ilustraciones que facilitan la
comprension. Se incluyen ademas indicaciones que le permitiran desarrollar los g ercicios.

Esta obra también |e proporcionar&

Todo |o que necesita saber para crear un plan de gjercicio estructurado.

Sesiones personalizadas para ayudarle a alcanzar |os objetivos personales.

Un andlisis Util paramejorar su nivel de fuerza, movilidad y flexibilidad.

Consgjos que le permitiran obtener lo maximo del movimiento en cada g ercicio.

Organizados por nivel de condicioén fisica, |os planes de entrenamiento que encontrara en esta obra estan
basados en el sistema de netrenamiento SAFE, que respeta la forma natural en que € cuerpo se adaptaala
actividad para crear una curva de aprendizaje fisiol6gicamente perfecta.

El autor, Steve Barrett, es un reputado experto dentro de laindustria del fitness, entrenador personal,
presentador y consultor de marcas de fitness lideres. Con més de 20 afios de experiencia, ha publicado una
serie de libros sobre entrenamiento con diferentes materiales y equipos.
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