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Musculacio, intensidade total:

total intensity
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Neste |iVFO, Waldemar apresenta sua prdpria abordagem do treino de alta intensidade para hipertrofia muscular. Em vez de reinventar a
roda e produzir uma série de rebimbocas da parafuseta. Waldemar chama o atleta para treinar com intensidade. Qual intensidade? Ora. TOTAL!
Ao explicar por que é necessaria a intensidade no treino para gue seja alcangado o resultado, em termos de ganho de massa muscular e
forca com eficiéncia e seguranca, Waldemar Guimardes destrincha varias das tais questdes soterradas por confusao. O sujeito que ler estas
paginas vai finalmente entender o que ¢ a tal Senhora Intensidade Total, sem mistificagdo ou enrolacdo.
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