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rare dal suo impegno e dalla sua passione per costruire un corpo forte e
magro — se siete disposti a stringere i denti.

64 HARDGAINER Eseguite lo Squat in modo davvero corretto?

Liberatevi dai preconcetti, con I'aiuto di questo articolo potrete analiz-
zare obiettivamente il modo in cui eseguire lo squat.

76 SUPERFRUTTI E sempre importante mangiare alimenti freschi ma

per godere dei gusti e della varietd necessaria, ¢ bene andare oltre le
mele e i broccoli. Abbiamo scoperto otto frutti e ortaggi di cui proba-
bilmente non avete mai sentito parlare ma che dovreste aggiungere alla
lista della spesa.

80 MANUBRI VS. KETTLEBELL Quale arma per I'allenamento regna

suprema nella battaglia per la supremazia in palestra? Due esperti MaxFir
discutono su quale sia I'attrezzo migliore da usare e perché.
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dell’'aumento dell’incidenza dell’obesita, adesso il diabete tipo 2 sta inva-
dendo segmenti demografici che in precedenza erano considerati immuni.
Scoprite cosa potete fare per arrestare la tendenza e restare in salute.
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