
L’ A U T O R E  -  R I C H  G AS PA R I
Imprenditore nel settore dell’integrazione sportiva (Gaspari Nutrition) è 
stato bodybuilder professionista negli anni ‘80 e inizio ‘90. Per tre volte 
si è classificato secondo all’IFBB Mr. Olympia, la competizione più im-
portante di questo sport. Nel 2013 ha ricevuto l’Arnold Classic Lifetime 
Achievement Award, il premio a chi si è adoperato nella diffusione del 
fitness ideato e distribuito ogni anno da Arnold Schwarzenegger.

Rich Gaspari ti lancia una sfida, appunto in 51 giorni, per trasformare 
mente e corpo con un approccio risoluto a un vero e proprio cambia-
mento di stile di vita. Sì, durante i 51 giorni, dovrai essere costante ma 
soprattutto renderti conto che sei tu a decretare il tuo eventuale insuc-
cesso. Nel libro trovi non solo programma nutrizionale e tabelle d’allena-
mento, ma anche come superare ostacoli, affrontare problemi personali 
e rimanere motivato nonostante le avversità.
Non importa se l’obiettivo è una gara di bodybuilding o soltanto met-
tersi in forma: con il programma di Rich diventerai più magro, più forte, 
più definito e più grosso. Sarai anche profondamente motivato. Non 
preoccuparti se la palestra che frequenti non va bene, se ti vedi troppo 
piccolo o se pensi di essere ormai vecchio. Rich ti indicherà la strada 
giusta per stare in forma e sentirti bene. Basta con le scuse. Osserva 
corpo e carattere trasformarsi e migliorare.
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Traduzione di Rossella Pruneti

CONSIGLI PER METTERSI IN FORMA IN 51 GIORNI.
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