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Esta obra, resulta una herramienta béasica para todo aguel que quiera mejorar, independientemente del punto
de partida. Es tan adecuada para aquella persona que quiere mejorar su flexibilidad global, como para aquella
gue quiere optimizar su rendimiento deportivo o parala que tiene una molestia concreta vinculada o no a
deporte (codo de tenista, de golfista, lumbalgia, cervicalgia, etc). Para este Ultimo caso, seincluye una guia
répida de los estiramientos a realizar para cada dolencia concreta. Conocera como y cuando estirar,
descubriralos métodos més eficaces explicados paso a paso y adaptados a su hivel. Encontrara mas de 100
estiramientos para todas | as zonas de su cuerpo e indicaciones precisas sobre como realizarlos. Estaresulta
unaguia completay facil de entender, debido a su formato visua y a carécter pedagdgico de sus
explicaciones, que le permitiran empezar arealizar 10s estiramientos y a mejorar su flexibilidad de manera
rapiday sencilla.
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