VOLUMEN XXII - N.° 106

El yogay la salud

=== odo el mundo sabe que el Yoga es
beneficioso para la salud, pero la
mayoria de las personas ignora por
qué. En esta obra, por prime-
ra vez, los beneficios précticos del Yoga son
examinados a la luz del Ayurveda, la ciencia
médica india.
Este libro ofrece instrucciones y fotografias de-
talladas de las posturas y secuencias de Yoga
para fortalecer y eliminar tensién de todas las
partes del cuerpo. Contiene sencillas series de
prdctica para el principiante, pero estd tam-
bién lleno de informacién para antiguos estu-
diantes y consumados profesores de Yoga.

También contiene lecturas que elevan el espi-
ritu, traducidas de los principales textos
sénscritos del Yoga, a fin de ofrecer las opinio-
nes que el Yoga mantiene sobre la existencia y
fomentar una serena actitud mental.

Recoge la obra a lo largo de sus 240 pdaginas
profusamente ilustradas los Fundamentos del
Yoga, Introduccién al Ayurveda; La compren-
sién del Yoga mediante el Ayurveda; Sesiones
de prdctica para la Longevidad; Lecturs para
alcanzar la serenidad; Notas sobre las fuentes;
una Gufa de pronunciacién del sdnscrito;
Abreviaciones; e Indice Temético.

Programa paso a paso de Pilates (libroy DVD)

= esde que Joseph Pilates desarrollase
el método de ejercicio fisico que lle-
va su nombre a comienzos del siglo

XX, este sistema se ha popularizado
en todo el mundo como medio para conse-
guir un cuerpo mds fuerte, esbelto y flexible,
mayores niveles de energia y un incremento en
la capacidad de afrontar las tensiones de la
vida diaria.

Tomando prestados principios de filosofias del
ejercicio fisico orientales y occidentales, y res-
paldado por profesionales de la medicina y
educacién fisica, el sistema Pilates no consiste
en repeticiones de ejercicios sin sentido, sino en
un método holistico para crear equilibrio me-
diante la coordinacién del cuerpo, la respira-
ciény la mente.

Se estructura en diversos capitulos, a partir de
una introduccién, habldndose de los benefi-
cios, cuestiones prdcticas, cdmo centrarse y res-
pirar. Se trata del ejercicio respiratorio; concien-
cia postural y estabilidad pélvica; movilidad
espinal; calentamiento abdominal; fortaleci-
miento abdominal; rotacién de la columna;
estabilidd lateral; fortalecimiento de la espal-
da; integracién corporal; y estiramientos. Se pre-
senta un glosario de terminologia muscular;
terminando la obra con una conclusién.

Asf se describe paso a paso una sesién com-
pleta de ejercicios de Pilates al que acompa-
fia un DVD de 42 minutos que servird de guia
al practicante para asimilarlos con total faci-
lidad, si mds equipo que una colchoneta de-
portiva.
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KATAS
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K atas de karate shotokan. Vol.1

= 0s katas son la columna vertebral del

kdrate. Su prdctica continua permite

que se manifieste todo el espectro de
e POsibilidades contenido en este arte
marcial. Su descripcién en esta obra ayudard
a comprenderlos mejor para llegar a conocer
las situaciones en las que pueden aplicarse y
cémo mejorarlos en la rutina diaria de entre-
namiento, asf como en los exdmenes de grado
y en las competiciones.

Programas de musculacion

ecibimos esa obra cuyo autor, ciruja-
R no traumatélogo y especialista en

medicina del deporte es una autori-
s daid en el entrenamiento de la fuerza,
la nutricién y el tratamiento de las lesiones
derivadas de los ejercicios con peso, ademds
de modelo culturista y de fitness.

A través de sus pdginas se nos presenta una
prescripcién de comprobada eficacia para la
perfeccién fisica. El lector puede elegir uno de
los tres programas que se exponen: El progra-
ma generador de masa muscular, para desa-
rrollar répidamente la musculatura; el progra-
ma para acabar con la grasa corporal, para
consumir calorias; o el programa integral de
fortalecimiento corporal, que combina el cre-
cimiento muscular con la pérdida de grasa.

Asf el indice se estructura en tres partes. Una
primera para maximizar la masa muscular,

A través de sus pdginas y tras una infroduc-
cién se presentan 217 katas con todo detalle,
ademds de sus Bunkais: los katas bdsicos, los
Tekki, los superiores bdsicos y una seleccién de
katas superiores avanzados. Finaliza la obra
con una bibliografia.

Interesante obra con muy buena iconografia
que ha de ser muy interesante sin duda para
todos los que gustan del deporte del karate.

dedicandose al desarrollo de la masa muscu-
lar, al entrenamiento centrado en la contrac-
cién, a la conquista de la ventaja anabélica y
a un programa generador de masa muscular.
La segunda parte busca recortar la grasa cor-
poral, hablando del entrenamiento para un
cuerpo fibroso, la provisién del combustible
muscular y un programa para acabar con la
grasa corporal. La tercera parte se dedica al
modelado corporal, con la superacién de la
escala de intensidad, se hace una revisién de
los esteroides anabolizantes, una recopilacién
de los super suplementoes; se resefia un pro-
grama integral de fortalecimiento corporal y
se habla de los cuidados y mantenimiento del
musculo.

Concluye la obra con un apéndice relativo a
datos sobre nutricién y otro con registros de
entrenamiento, nutricién y progresos.






