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16  SAM HEUGHAN 
 RAGGIUNGE LA VETTA 
Outlander Jamie Fraser è autorevole, coraggioso 
e di animo compassionevole e, a detta di tutti, così 
è anche l’attore che lo impersona. Siamo volati in 
Scozia per parlare con Sam Heughan di come il 
CrossFit lo abbia aiutato ad entrare nel ruolo, della 
sua passione per gli sport di resistenza e di come 
le sue arrampicate sulle montagne abbiano ispirato 
migliaia di persone a migliorare la propria salute… 
per beneficenza. Di Jordana Brown

26 �VOLGETE IL NEGATIVO IN POSITIVO 
Negli allenamenti di CrossFit raramente è posta 
l’enfasi sull’allenamento eccentrico. Eppure 
è necessario per ottimizzare la prestazione 
muscolare. Del dott. Bob LeFavi, CSCS, USAW, CF-L1

34 �“TESTIAMO”  
LA DIETA PALEO

America’s Test Kitchen ci 
ha permesso di esaminare 
il suo ultimo libro: Paleo 
Perfected: A Revolution 
in Eating Well With 150 
Kitchen-Tested Recipes. Le 
tre ricette che trovate qui 
propongono una versione 
gustosa e attinente ai 
principi Paleo di piatti che, 
in effetti, sarebbero lontani 
da questa dieta.

38 �ALLUNGARE I 
QUADRICIPITI È 
INUTILE 

Ecco perché il vostro deficit 
di mobilità può impedirvi di 
ottenere altri guadagni. Di 
Jenessa Connor
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