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El personal trainer nUmero uno dela Argentinarevela el paso a paso paramejorar tu calidad de vida.

Daniel Tangona propone un plan integral detrabajo y alimentacion con gjercicios para hacer todoslos
dias para personas de todas las edades sin importar su condicion.

Hoy los beneficios de la actividad fisica son indiscutibles y, sin embargo, vivimos poniendo excusas para
empezar. En este libro, Daniel Tangona, guru de la vida sana, demuestra por qué entrenar es facilisimo. Con
cas cuarenta afios de experiencia, el personal trainer que trabajé con modelos, actrices y |os personajes mas
destacados de la Argentina revela todos sus secretos. Con la colaboracién de distintos profesionales de la
salud -desde nutricionistas y psicologos hasta expertos en neurociencias-, Tangona propone un plan integral
de alimentacion para personas de todas las edades sin importar su condicion, y una rutina para hacer todos
los dias en € parque, en lacoficina o en lacasa

Ademas, despejalas dudas méas comunes. ¢correr es perjudicia ? ¢Qué se recomienda a las embarazadas? ¢Y
alos adultos mayores? ¢Es mejor entrenar al aire libre? ¢Por qué el gercicio nos hace sentir més felices? Las
excusas engordan, y por eso Daniel Tangona se convierte en tu entrenador a domicilio y deja bien en claro
que €l fitness esta a a cance de todos.

Algunostips:

* Si no tenés mucho tiempo para entrenar, podés hacer 10 minutos a la mafiana 'y 10 a la tarde. Incluso
repartidos, sumany sirven.

* Deberias tratar de hacer gjercicio con gente que tenga tu misma energiay capacidad.

* Para mantenerte siempre enfocado y motivado podés probar distintas actividades que siempre van a
mantenerte activo, y quizas en el camino encuentres alguna que te guste mucho.

* Dosifica los trabajos aerébicos y prestale atencion a la elongacién para que el muasculo no pierda
elasticidad.

* El cuerpo deberia moverse cada hora al menos dos o tres minutos.

«Daniel Tangona brinda un entrenamiento integral. No solo se ocupa de laformay los musculos, sino que
también provee informacion sobre la alimentacién y el estado general de la salud. Sabe cémo motivar,
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incentivar y encontrar € punto justo de |o que necesita cada uno.»
Mariana Arias
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