bhcac lns

ENTRENAMIENTO
ABDOMINAL

C.M. NORRIS

Edicions Tutor

1.5.B.N.: 84-7902-207-8
Deposit Legal:
M-36.286-1998

oristifds 1od
3 Prcsonas an|

iNDEX

. Introduccié

. Com funciona la columna vertebral

. Els musculs del tronc

. Conceptes basics de 'entrenament abdominal
. La postura corporal

. Dieta i exercici

. Exercicis abdominals classics

[ RN B R N A

. Els perills dels exercicis del tronc
9. Abans de comengar
10. Movimentos basics
11. Nivell un
12. Nivell dos
13. Nivell tres
14. Lentrenament abdominal en I'esport
15. Exercicis amb musica
16. Exercicis en l'aigua

CARACTERISTIQUES TECNIQUES

Format: 15.5 x 23.5; Pagines: 128;
Dibuixos: si; Grafics: si; Fotografies: no.

APUNTS. MEDICINA DE L'ESPORT. 1999. |31

41

CPUBLICACIONS

DESCRIPCIO

Lentrenament abdominal és la guia definitiva per realit-
zar exercicis segurs i efectius per a esportistes de tots els ni-
vells, 1 especialment indicats per a les persones amb baixa for-
ma fisica, persones que pateixen dolors d’esquena, per a des-
prés de embarag i per a persones grans.

Lautor, titulat en fisioterapia, presenta un llibre en el nu-
cli del qual hom presenta un programa d’entrenament fun-
cional per sobrecarrega dels musculs abdominals, que suposa
una innovacié de les formes amb les que s'entrena la seccié
mitjana del cos. Aquest programa es basa en els principis fi-
sioldgics que tenen en compte Iaccié natural, Pequilibri i Pe-
fecte palanca dels musculs abdominals; aportant igualment
una informacié detallada sobre la anatomia, fisiologia, postu-
ra i analisi dels exercicis.

BIBLIOGRAFIA

Lautor no incorpora referéncies bibliografiques dels te-
mes que tracta.
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DEscRripPcIO

Aquesta obra revisa, actualitza i sintetitza tots els aspectes
que fan referéncia als minerals i a les vitamines en I'alimenta-
cién infantil, des del nou nat a I'adolescent, sense oblidar al-
tres aspectes relatius a I'edat adulta. En els capitols inicials
sexposen conceptes basics sobre alimentacié 1 nutricié i es
tracten les necessitats nutricionals per cada edat. El llibre es
dirigeix especialment a totes aquelles persones interessades
en la ciéncia de la nutricié humana. Trobarem referéncies ba-
siques de cada tema tractat, que comenga amb un record fi-
siologic i continua amb la descripcié dels signes i simptomes
més importants que originen les respectives deficiencies d’a-
quests nutrients. Amb la incidéncia actual de Pesport a la po-
blacié infantil, aquesta obra serd d’utilitat pels professionals
interessats en aprofundir en els aspectes nutricionals dels de-
portistes.

BIBLIOGRAFIA

Aporta 150 referéncies bibliografiques relacionades amb
el tema i dividides en cadascun dels capitols tractats. Inclou
glosari d’alguns mots comuns.
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DESCRIPCIO

Lavaluacié i el control de Pentrenament i les capacitats
dels esportistes constitueixen un estri fonamental de treball
pels wcnics esportius i els Hlicenciats en Educacié Fisica. A
través del concepte “capacitat motriu” entenem els nivells
d’aptitud en la capacitat de moviment que posseeix una per-
sona. Es a dir, Paspecte quantitatiu del moviment. Amb
aquest llibre hom pretén aportar instruments d’avaluacié de
les principals capacitats funcionals, condicionals i contitucio-
nals que determinen les possibilitats de rendiment, alhora
que aporta un fonament tedric dels aspectes desenvolupats.
S’ha pensat tant en aquells professionals que disposen d’ins-
tallacions i tecnologies altament desenvolupades, com en
aquells que per diverses circumstancies es veuen limitats a I'ds
tan sofert del crondmetre i de la cinta métrica.

BIBLIOGRAFIA

Els autors aporten alrededor de 400 cites bibliografiques
sobre el tema, presentades al final de 'obra.
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