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IL TUO FITNESS JOURNAL
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o

Journal, il tuo “giornale di bordo” nel meraviglioso percorso della tua

i trasformazione nel fitness e benessere. Questo libro lo scriverai tu: con la
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. Ry . al tuo obiettivo. Il diario si basa su potenti leggi della natura e della mente

umana: le tue azioni sono dettate dalla tua mente e questa risponde ad un

mix di funzioni intellettuali e di emozioni. Non puoi controllare interamente la

"-%% tua mente ma puoi passargli volotariamente ogni programma o piano o

S © desiderio che vuoi realizzare. Questo passaggio deve avvenire

autosuggestionando il subconscio tramite la ripetizione di cio che vuoi, cioe

ROSSELLA PRUNETI tramite l'acquisizione di nuove abitudini adatte. Scrivi il diario. Rileggilo.

Scrivi. Ricorda che la tua mente non rimane mai ferma e se fallisci di

indirizzarla sul tuo obiettivo con il diario, il programma, le misurazioni, essa

agira comunque usando i pensieri (i tuoi negativi, oppure quelli degli altri, dei
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Mi tuffo! & un racconto a due voci: la figlia di 10 anni che impara a nuotare ed
entra nella squadra agonistica della citta vincendo una grossa paura per
I'acqua e la mamma, laureata in Filosofia e mental coach, appassionata da
sempre per lo studio dei principi del successo secondo la gloriosa tradizione
statunitense di Napoleon Hill, Earl Nightingale e Bob Proctor. Quello che la
figlia racconta spontaneamente e ritradotto dalla madre in una discorrevole e
pratica lezione sul vero valore di diventare grandi attraverso la pratica di uno
sport. Non uno sport qualsiasi, ma quello che fa davvero crescere, dentro e
fuori, rispecchiando la propria individualita e il personale obbiettivo nella vita.
Con la storia apprenderai: = come trovare la fiducia in te stesso fin da piccolo
e per tutta la vita = come ignorare le critiche e le canzonature dei bulli -
come scrivere - dentro questo stesso libro - la tua personale storia
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6 settimane di allenamento e dieta per trasformare la tua
vita
di 50 Cent, Jeff O'Connell

Ecco la promessa che ti faccio: segui il mio programma Formula 50 e il tuo
corpo migliorera del 50% in 6 settimane. Il grasso corporeo diminuira del
10%, I'energia salira del 20% e la forza resistente migliorera del 20%. |
numeri possono ammontare al 50% in una varieta di modi, ma i tuoi risultati
totalizzeranno almeno il 50%. Cinquanta da 50. Perché queste misure sono
tanto importanti, considerando tutte le misure che ci sono nel fithess?
Lasciami dire che ci sono dozzine di modi per misurare “il fitness”. C'e la
potenza, che puo essere misurata per mezzo di un salto in alto o in lungo. La
flessibilita pud essere verificata con un test sui bicipiti femorali tenendo la
gamba tesa. Il fitness cardiovascolare pud essere misurato confrontando la
differenza tra la frequenza cardiaca a riposo all’inizio e quella al termine delle
6 settimane. Nel corso di Formula 50 migliori in ognuno di questi test di
valutazione. Detto questo, mi immagino che praticamente tutti coloro che
hanno scelto questo libro desiderano fare tre cose: 1) perdere un po’ di
grasso corporeo; 2) avere piu energia; 3) diventare piu forti nella maniera che
e pil importante (resistenza muscolare invece che forza bruta). Forse non sei
interessato al tuo massimale in una ripetizione allo squat, ma ti piacerebbe
andare in giro tenendo in braccio il tuo figlioletto senza sentirti vecchio ed
acciaccato? O portare le borse della spesa dal negozio all'automobile senza
sentirti come se avessi appena partecipato all’'lronman?
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