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MenciÃ³nele el nombre de Bill Phillips a cualquier persona que haya seguido su mÃ©todo, y verÃ¡

cÃ³mo se le ilumina el rostro con apreciaciÃ³n y respeto. Estas personas son:  Los miles de

hombres y mujeres que leen su revista en busca de informaciÃ³n clara y directa sobre el

aconclicionamiento fÃ­sico, la nutriciÃ³n y cÃ³mo vivir una vida llena de fortaleza. Atletas

profesionales como John Elway, Karl Malone, Mike Piazza, y Terrell Davis, entre otros, quienes han

sido aconsejados por Phillips acerca de cÃ³mo mejorar su energÃ­a y renclimiento. Aquellos que

alguna vez se vieron afectados por la obesidad, el alcoholismo, y alimentos que han puesto sus

vidas en peligro, y que aceptaron el reto de Bill Phillips. Con su ayuda, lograron retomar el control

sobre sus cuerpos y sus vidas.  Cuando usted comience a poner en prÃ¡ctica toda la informaciÃ³n

que hay en este libro, podrÃ¡ probarse a si mismo que un cambio tan fenomenal como Ã©ste,

tambiÃ©n estÃ¡ a su alcance. Y, descubrirÃ¡ que CondiciÃ³n Fisica para Vivir Mejor es mucho mÃ¡s

que un libro de acondicionamiento fÃ­sico -- es el camino hacia una vida mejor -- una vida llena de

momentos apremiantes, una vida mÃ¡s espectacular de lo que jamÃ¡s se haya imaginado. En 12

semanas, usted tambiÃ©n sabrÃ¡ -- no sÃ³lo creeÃ¡ pero sabrÃ¡ -- que la transformaciÃ³n a la cual

habrÃ¡ sometido su cuerpo no es mÃ¡s que un ejemplo del poder que usted tiene para transformar

toda su vida. En un lenguaje sencillo y descomplicado, Bill Phillips lo guiarÃ¡, paso a paso, por el

programa integral de Body-for-LIFE, mostrÃ¡ndole:  CÃ³mo perder peso e incrementar su fuerza

haciendo menos ejercicio, no m6Ã¡s. CÃ³mo encontrar una fuente interminable de energÃ­a

viviendo con una mente positiva. CÃ³mo crear mas tiempo para las cosas importantes de la vida.

CÃ³mo reemplazar horas de ejercicios aerÃ³bicos con sÃ³lo minutos de entrenamiento con pesas,

logrando asombrosos resultados. CÃ³mo progresar continuamente, con la TÃ©cnica del Punto

MÃ¡s Alto! CÃ³mo alimentar sus mÃºsculos mientras quema grasa, utilizando el MÃ©todo de

AlimentaciÃ³n para Vivir Mejor. CÃ³mo miles de personas ordinarias se han convertido en personas

extraordinarias y cÃ³mo usted tambiÃ©n puede lograrlo. CÃ³mo controlar su cuerpo y su vida, de

una vez por todas.  Los principios de Body-for-LIFE son sorprendentemente sencillos pero

increÃ­blemente poderosos. Entonces dÃ©jese llevar por el poder cle la informaciÃ³n que hay en

este libro. Convierta su mente, su cuerpo, y su vida en algo mejor cle lo que jamÃ¡s se hubiera

imaginado. Todo eso, en tan sÃ³lo 12 semanas.
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NutriciÃƒÂ³n

Cuando vi las fotos de las transformaciones fÃ­sicas que presume el anuncio del libro en una

revista pensÃ©...esto tiene que ser solo un truco publicitario. Estuve viendo el anuncio, todos los

dÃ­as, por cerca de un mes preguntÃ¡ndome si serÃ­a posible. Un buen dÃ­a me decidÃ­ a

comprar el libro. Me encanta leerâ€¦asÃ­ que pensÃ©: â€œAl menos aprenderÃ© algo nuevoâ€•. El

libro tiene muchas mÃ¡s fotografÃ­as. A veces esas fotos, de transformaciones increÃ­bles, en

lugar de motivar espantan. El libro explica paso a paso el porque es que la tÃ©cnica que utiliza

funciona. Pregunte a un amigo cientÃ­fico que checara las partes en las que el libro menciona

como funciona el cuerpo ante las dietas y los ejercicios y le pareciÃ³ bastante correcto. En aquel

entonces no habÃ­a tantas revisiones de libros en internet asÃ­ que no pude verificar esa parte.El

programa contempla 6 comidas pequeÃ±as al dÃ­a, 45 minutos de pesas 3 veces a la semana y

20 minutos de Cardio otros 3 dÃ­as. El sÃ©ptimo dÃ­a se descansa y se puede comer lo que uno

quiera. Y quiero decirâ€¦â€•Lo que uno quieraâ€•. Puede uno desayunar, comer y cenar pizza si asÃ­

uno lo desea.Al final decidÃ­ comenzar a hacer acondicionamiento general en un gimnasio a

manera de preparativo para comenzar a hacer algÃºn programa de ejercicios (el que fuera).

Mientras tanto comencÃ© a llevar la dieta de la que habla el libro. TenÃ­a en ese entonces 30

aÃ±os y pesaba 88 kilos (nunca habÃ­a pesado mÃ¡s que eso) .AsÃ­ pasÃ© 2 meses haciendo

pesas (sin un programa) y comiendo de 5 a 6 veces al dÃ­aâ€¦.y baje 3 kilos.
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