


PRIMEIRO PASSO BENEFICIOS DA MUSCULACAO:

PROCURE UMA ACADEMIA DE QUALIDADE - DORMIR MELHOR
( Escolha bem! nao escolha por - MAIS PRODUTIVIDADE NO DIA A DIA
preco e sim por qualidade) - ACELERA O METABOLISMO

- DEIXA O CORPO MAIS JOVEM E BONITO
UMA ACADEMIA BOA DEVE TER: - PERDA DE GORDURA

- GANHO DE MASSA MUSCULAR
-atendimento de qualidade - CORACAO MAIS FORTE
-profissionais qualificados - AJUDA FAZER AMIGOS
-equipamentos bons - AUMENTA A FLEXIBILIDADE
( se encontrou a academia certa para vocé, - REJUVENESCE
matricule-se) - MELHORA A POSTURA

-TRABALHA CONTORNOS ESTETICOS

Entenda os beneficios da musculacao:
MUSCULACAO CONTRIBUI NA PREVENCAO DE:
ARTROSE | OSTEOPOROSE | HIPERTENSAO
‘- 0 ARTRITE | TENDINITE | HERNIA DE DISCO
DOENCAS CARDIOVASCULARES | SARCOPENIA
ENTRE OUTRAS...




SEGUNDO PASSO

CRIE SUAS METAS

Meta: ex: eliminar 10kg

Prazo maximo: ex: alcancar dentro de 12 meses.

Mas lembre-se tenha sempre calma e suba um degrau
por vez nessa jornada.

Sempre pensando a longo prazo, seja realista!

Dica extra:
FERRAMENTA PODEROSA: VISUALIZACAO CRIATIVA

é usada regularmente por alguns dos mais bem sucedidos
treinadores de atletas olimpicos e times esportivos
profissionais, é usada pela NASA no treinamento de
astronautas, e profissionais da medicina a utilizam de
varias maneiras, inclusive ensinando-a aos pacientes que
precisam melhorar seu sistema imunoldgico. Usar a
visualizacado com eficiéncia é muito mais do que
simplesmente sonhar acordado com alguma coisa
que vocé gostaria de ter ou com um objetivo que
gostaria de alcancar.



FIXE NA SUA MENTE O QUE VOCE
DESEJA REALIZAR (ex: ELIMINAR 10kg)
NAO E SUFICIENTE DIZER APENAS
(Quero perder peso).DEFINA QUANTO.

DEFINA EXATAMENTE
O QUE VOCE VAI DAR EM TROCA PARA
REALIZAR ESSE DESEJO (ex: Vou cuidar da
minha alimentacao, e fazer exercicios
4x na semana)

ESTABELECA UMA
DATA DEFINIDA PRA QUANDO
PRETENDER ALCANCAR ESSE DESEJO
(ex: Até 19/07/xxxx prazo maximo).

SIM, VOCE TAMBEM CONSEGUE! VITH

Crie um plano definido para
realizar seu desejo e comece imediatamente,
esteja vocé pronto ou nao para por esse plano
em pratica.

CRIE A DECLARACAO (ex: No
dia 12 de junho daqui 1 ano, terei perdido 10kg,
em troca desse desejo vou treinar 4x na semana
e cuidar da minha alimentacao, vou dar o maximo
de mim.

Leia em voz alta duas vezes por
dia a declaracao que escreveu. Leia uma vez pouco
antes de dormir e outra de manha, depois de se
levantar. Enquanto ¢, veja, sinta e acredite que o
resultado ja é seu. e
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“Nao espere a vontade
chegar, comece que

1/
!

a vontade vem




TERCEIRO PASSO: o

DEIXAR O PROFISSIONAL DE EDUCACAO FISICA
MONTAR SEU TREINO CONFORME SUA IDENTIDADE
BIOLOGICA E SUAS METAS.

*ndo faca treino prontos de internet, cada pessoa tem
suas necessidades.

QUARTO PASSO:

siga as orientacoes do profissional qualificado.
NA HORA DO TREINO

QUINTO PASSO: Nao ter vergonha de perguntar para
o profissional. ( ele pode esta atendendo muitas

pessoas a0 mesmo tempo, mas ele esta ali para te
ensinar e mostrar o exercicio corretamente, entao nao
figue com vergonha, pergunte!!

SEXTO PASSO: consciéncia corporal é importante.
Entao sempre que tiver fazendo qualquer exercicio
foque no musculo que esta sendo trabalhado.

SETIMO PASSO: de o tempo necessario estipulado
profissional, geralmente é 30 a 45 segundos entre

as séries ( se vocé nao respeitar o limite, pode ficar
mais dolorida do que imagina)




OITAVO PASSO: frequénciade
treino € muito importante. HABITO SO
VIRA HABITO QUANDO FEITO
REGULARMENTE. (mesmo nos dias que
estiver cansado, va pelo menos para
alongar ou caminhar na esteira.) o
importante nesse primeiro momento é
criar o habito de ir até academia.

NONO PASSO:

AQUECIMENTO x ALONGAMENTO

- O aquecimento previne lesdes corporais
e adequa seu organismo para se preparar
e suportar a atividade.

- O alongamento é entdao um conjunto de
exercicios que visam retomar o tamanho
original dos musculos e/ou relaxalos.







DECIMO PASSO: Sempre ter em maos:

GARRAFINHA DE AGUA
(importante se manter hidratado
antes e depois do treino)

TOALHA ( higiene é tudo!)

FONE DE OUVIDOS ( musica anima,
e ter liberdade para
escutar o que vocé quiser é essencial)

Cuide do seu corpo e da sua saude, ninguém
pode fazer isso por vocé!

BORA TER UMA VIDA MAIS PRODUTIVA E
ABUNDANTE??

EXERCICIO TRANSFORMA!
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QUE O SEU TREINO SEJA DIVERTIDO!
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