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Para un buen rendimiento físico y el mantenimiento del cuerpo, es

importante que los músculos de las extremidades inferiores, el tronco y el

abdomen tengan potencia, resistencia y flexibilidad.

En esta obra, se analizan, a través de ejercicios simples, las articulaciones

(hombro, codo y radio cubital, muñeca y mano, cadera y cintura pélvica,

rodilla, tobillo y pie) y los grandes grupos musculares del cuerpo. Este

conocimiento constituye la base de los programas de ejercicios que deben

seguirse para reforzar la musculatura.

Cuando se dominen las técnicas que se presentan en el libro, el lector estará

preparado para prescribir ejercicios y actividades de potencia y resistencia

musculares necesarias en las actividades deportivas.

Los anatomistas, los entrenadores, los 0sioterapeutas, los médicos, los

enfermeros, los masajistas, los profesores de deportes y cualquier persona

dedicada al campo de la salud deben tener experiencia y conocimientos

adecuados sobre todos los
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