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Libros

La ECG es una exploración im-
prescindible en la clínica cardiológica. 
Se ha erigido como una herramienta al 
mismo nivel que una exploración física 
dedicada. En Medicina del Deporte el 
ECG es el complemento necesario para 
detectar enfermedades de riesgo en el 
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reconocimiento médico preparticipa-
ción deportiva.

Este pequeño manual intenta 
introducir los conceptos elementos de 
ECG, orientados fundamentalmente a 
la práctica de la medicina deportiva. 
Estructurado en los capítulos tradi-

cionales de la electrocardiografía, 
ahonda en los detalles que permiten 
detectar enfermedades de riesgo, o al 
menos sospecharlas para avanzar en el 
estudio clínico mediante pruebas más 
complejas.

El corredor olímpico Jeff  Galloway 
ha trabajado con decenas de miles 
de corredores de entre 40 y 80 años. 
Usando su método Run-Walk-RunTM 
(Correr-Caminar-Correr), la mayoría de 
ellos pueden disfrutar corriendo con 
menos molestias y dolores. A sus casi 70 
años de edad, afi rma no haber tenido 
ninguna lesión desde hace más de 30 
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años. En este libro explica la manera de 
lograrlo, cómo conservar la motivación 
y aumentar la satisfacción de correr 
durante toda la vida.

Guía para correr durante toda la 
vida trata, entre otros temas, de: los 
ajustes que hay que hacer de acuerdo 
con la edad; cómo evitar lesiones; el 
efecto beneficioso que correr tiene 

sobre los huesos, las articulaciones y 
el corazón; la nutrición y la quema de 
grasa; cómo equilibrar el ejercicio con 
el descanso; cómo establecer objetivos 
adecuados; cómo determinar el actual 
nivel de forma; y cómo disfrutar del 
ejercicio y cómo mejorar la calidad 
de vida.

Este libro prepara para la prueba 
y también sitúa en medio de la com-
petición vinculando cada ejercicio con 
su aplicación al triatlón. Se descubre 
cómo fortalecer los músculos y au-
mentar la resistencia para nadar en 
aguas abiertas, ascender o descender 
en bicicleta fuertes pendientes y correr 
por diversos terrenos hasta fi nalizar la 
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prueba. Muestra variantes de los ejer-
cicios para incidir en áreas anatómicas 
específi cas, y reducir la tensión muscu-
lar y el riesgo de padecer las lesiones 
más comunes. Y lo mejor: enseña a 
conjugarlo todo para desarrollar un 
programa de entrenamiento acorde a 
las necesidades y objetivos personales 
del lector.

Este libro muestra cómo mejorar 
el rendimiento aumentando la fuerza 
muscular y optimizando la efi ciencia 
de todos los movimientos implicados.

Incluye 82 de los ejercicios multi-
deportivos más efectivos, cada uno con 
descripciones paso a paso e ilustracio-
nes anatómicas en color que resaltan 
los músculos en acción.


