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  Le informazioni contenute in questo testo non intendono sostituirsi in nessun modo a parere medico o di altri specialisti. L’autore declina ogni responsabilità di effetti o di conseguenze risultanti dall’uso di tali informazioni e della loro messa in atto. Consultare in proprio medico di fiducia prima di intraprendere qualsiasi forma di attività fisica o regime alimentare. Coloro che usufruiscono delle tecniche di questo ebook lo fanno sotto la loro personale responsabilità.
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  Questo ebook ha lo scopo di fornirti delle linee guida utili per attuare un cambiamento nella tua vita.

  
  Imparerai a conoscere, nel corso della lettura, quali sono le aree su cui lavorare e che puoi modificare, per migliorarti e avvicinarti sempre di più a uno stile di vita incentrato sul fitness e sul benessere. 



  
    

  

  
  La salute, infatti, non è altro che un processo di adattamento consapevole e, soprattutto, attivo: Non puoi pensare di riuscire a risolvere un problema di qualsiasi natura esso sia, senza che questo comporti una benché minima azione da parte tua.



  
    

  

  
  Quello che dovrai fare è accompagnare la lettura di questo testo con delle azioni, reali e calcolate, che ti portino in una condizione di benessere fisico, psichico e sociale. Per fare ciò dovrai eliminare abitudini e legami negativi e tutte quelle attività che sottraggono del tempo alla tua vita, senza darti in cambio benessere o nulla di utile per la tua crescita personale.  Attraverso le riflessioni che questo testo accenderà in te, dovrai costruire uno stile di vita che abbia come obiettivo il tuo miglioramento continuo, in armonia con le tue credenze e ideali.



  
    

  

  
  La parola “hobby” indica un'attività praticata nel tempo libero per piacere, interesse e divertimento (Wikipedia). Letta questa definizione, si può benissimo capire perché il fitness non può essere considerato un hobby, ma uno stile di vita. 



  
    

  

  
  La scelta di avvicinarsi e approcciarsi al fitness, infatti, coinvolge ogni aspetto della nostra esistenza: alimentazione, riposo, allenamento, lavoro, rapporti sociali, ecc. Chiamarlo hobby sarebbe a dir poco riduttivo!



  
    

  

  
  Se ti sei interessato al mio ebook, vuol dire che sei interessato a migliorare la qualità della tua esistenza e per farlo non basta andare in palestra 2/3 volte a settimana o fare una corsetta nel week-end! Dovrai invece fare una bella revisione del tuo stile di vita e andare a modificare tutto ciò che rema contro il raggiungimento del tuo obiettivo finale. 

  
  
    

  

  Buona lettura!                                                                                                 
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