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INTRODUCAO

E se eu te dissesse, vocé poderia queimar gordura 24 horas por
dia? E se vocé combinar esta queima de gordura todos os dias com
o estilo perfeito de cardio e treinamento de forca para também

destruir sua gordura e maximizar o seu metabolismo?

Com que rapidez vocé acha que poderia entrar na melhor forma de
sua vida? Se suas respostas a essas perguntas o animaram, estou

aqui com Gtimas noticias.

Vocé pode queimar gordura 24 horas por dia. A maneira perfeita de
cumprimentar esta queima de gordura de 24 horas com cardio e
treinamento de forca também esta disponivel. E os segredos para

ambas as revelacdes da Terra estdo aqui neste Guia.

Qual é a chave para aprender a queimar gordura 24 horas por dia?

Aqui estdo algumas dicas importantes que vamos abordar:

Dicas e trugues dietéticos para queimar gordura 24 horas por

dia.

Tem surgido muitas informacbes sobre dieta, algumas valendo a
pena e algumas merecedoras apenas de serem ignoradas. Em

NOSSO guia, Vocé obtera o maior retorno possivel.




Métodos de treinamento de ponta para maximizar o0

metabolismo.

Depois de fazer dieta, seu exercicio € de vital importancia. Seu
treinamento deve estar ajudando a impulsionar o seu metabolismo,

nao diminuindo a velocidade. N6s vamos ter certeza disso.

Estratégias suplementares que podem ajudar na queima de

gordura.

Nado cometa nenhum erro se vocé souber filtrar informacdes
incorretas, existem muitos suplementos extremamente poderosos
gue podem né&o apenas queimar gordura, mas também dar energia

adicional quando vocé precisar.

O segredo é saber o que levar e quando. E certificando-se de que

sua seguranga sempre vem em primeiro lugar.

As escolhas de estilo de vida que unem todos os seus esforgos

€ garantem 0 sucesso.

O plano aqui no nosso Guia funcionou repetidas. Vai funcionar para
vocé também, se vocé aplici-lo! Vocé esta segurando em suas
maos a chave para desbloquear o seu metabolismo e uséa-lo para

ajudar a revelar o seu corpo ideal.




Um corpo que parece 6timo, esta cheio de energia e parece estar
em seu auge, independentemente da sua idade. Esses métodos
funcionam igualmente bem para homens e mulheres, jovens e

idosos.

Quando terminarmos, vocé tera o equivalente a um mestrado em
metabolismo. E esteja pronto para queimar gordura 24 horas por

dia!

Obrigado por me dar a chance de compartilhar esse conhecimento

com vocé. Agora vamos trabalhar!




CAPITULO 1 - METABOLISMO 101

Antes de nos aprofundarmos em como podemos transformar
NOSS0S COrpos em uma maquina de queimar gordura 24 horas, é (til
ter uma compreensao de como funciona o metabolismo. Bem-vindo

ao Metabolismo 101.

Tente prestar atengao!

Nossos corpos estao sempre usando energia.

Usamos energia quando corremos, quando nos sentamos atras de
uma tela de computador e digitamos, guando fazemos uma série de
flexdes, quando fazemos sexo. Nao importa o que fazemos, Nnosso

COrpo precisa obter energia suficiente para realizar suas fungdes.

Este € um fato inescapavel da vida, para melhor ou para pior.
Podemos dividir as coisas que 0 nosso corpo faz que requerem

energia em duas grandes categorias.

O primeiro é fun¢des automaticas.

O segundo séo funcdes que escolhemos realizar. Alguns exemplos
de funcdes automaticas incluem nossos coracfes batendo, quando
nossos olhos se contorcerem, o funcionamento de nossos figados e

rins.




N&o controlamos nada disso, mas, como veremos mais adiante em
nosso guia, escolhas alimentares e de estilo de vida podem

certamente afetar a quantidade de energia que gastamos.

As funcdes que escolhemos desempenhar incluem absolutamente
tudo o que fazemos em nossas vidas diarias. Passear com o cao?
Ou se levantar para pegar o leite? Nao importa o que "facamos",

iISSo requer algum tipo de gasto de energia.

Toda essa energia € medida em uma unidade. Metabolismo é
definido como "a soma calérica de ambas as suas funcbes
automaticas e voluntarias que devem ocorrer para que 0 processo
de formacao de energia ocorra”. O metabolismo pode ser dividido

em quatro partes para nossos propoésitos aqui.

Sao eles:

1. Taxa metabolica de repouso (RMR). Esta €, de longe, a maior
parte do nosso metabolismo. E responsavel por mais de 75% do
nosso gasto diario de calorias. E aqui que a energia para todas as

nossas fungdes automaticas do corpo vem.

2. Efeito Térmico da Alimentacdo (TEF). Esta € a quantidade de
calorias que gastamos armazenando, digerindo e absorvendo

alimentos.




3. Efeito Térmico da Atividade (TEA). O TEA é a area em que

podemos exercer mais influéncia.

E a quantidade de calorias que gastamos em atividades como
cardio e fazendo treinamento de forca. Para alguns de nds, pode

chegar a 30% do nosso gasto calérico por dia.

4. Termogénese Adaptativa (AT). Podemos pensar nisso como
nosso metabolismo "adaptativo" dos corpos. Ele se ajusta para cima
e para baixo com base nas mudancas em nosso ambiente. Coisas
tdo variadas quanto a temperatura em que estamos operando em

nosso estado mental podem afetar a TA.

Esta € uma éarea que pode ser muito influenciada pelo nosso
beneficio de queima de gordura usando os segredos que vocé esta

prestes a aprender em nosso Guia!

Né6s vamos fazer o nosso melhor para torna-los aliados enquanto
aprendemos a queimar gordura 24 horas por dia. Os resultados

superam em muito o esforgo!




CAPITULO 2 - A DIETA VEM PRIMEIRO

Quando se trata de dominar o seu metabolismo, ndo € surpresa que
a dieta venha primeiro. Fazer mudancas inteligentes em sua dieta é
a maneira mais rapida de comecar a mudar suas engrenagens

metabolicas em favor da queima rapida de gordura.

Fique com um déficit calorico.

O primeiro pilar de um plano de dieta bem sucedido é ter certeza de
gue vocé ndo esta comendo calorias demais. Agora, antes de ficar
nervoso, isso nao envolve a necessidade de fazer muita

matematica.

Em vez disso, estamos pegando emprestado um truque antigo
usado por fisiculturistas e entusiastas do fithess. Tome seu peso,

em libras e multiplique por 10.

Esta € a area que vocé deseja manter seu consumo de calorias
dentro Se vocé pesa £ 220 que significa que vocé vai comer 2200
calorias por dia. 175Ibs? 1750 calorias por dia. Nao fica muito mais

simples que isso.

Nunca fique com fome

Agora isso pode ser um choque, mas para manter o metabolismo
do corpo queimando, é muito importante comer com frequéncia.
N&o h& maneira mais rapida de fazer com que o seu metabolismo

se desligue e comece a morrer de fome.
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Seu corpo muda para um estado metabdlico baixo quando vocé
passa por periodos mais longos de tempo sem comer como um
mecanismo de sobrevivéncia. A menos que Vvocé use algumas
estratégias alimentares bastante complicadas, quando isso

acontece, vocé retera gordura.

Vocé pode até acumular mais enquanto perde mdusculos! Seu
objetivo € comer cinco ou seis refeicdes por dia, mas ainda assim

comer na area do seu numero calorico que determinamos acima.

Por nunca ficar com fome vocé também esta definindo o estagio
mental para ser capaz de manter nosso programa de perda de

gordura.

Acredite em mim, a experiéncia tem mostrado pessoalmente e com
clientes bem-sucedidos que, se vocé evitar a sensacao de restricdo
todos os dias, € muito mais provavel que vocé fique com qualquer

dieta.

O déficit caldrico liquido fard com que vocé esteja perdendo peso.
Seu metabolismo sendo alto de comer cinco ou seis refeicdes por
dia ajudard a luta para estar em forma, tirando gordura extra todos

os dias .
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Coma as mesmas refeigcbes frequentemente

Se vocé esta preocupado em ter que contar calorias para se manter
na zona de queima de gordura, h4 uma solucdo facil. Coma as
mesmas refeicbes com freqiiéncia. Isso elimina o pensamento

sobre a dieta e o impulso de comer.

Eu sugiro que venha com duas ou trés opcdes de café da manha,

almoco e jantar.

Gire-0os conforme necessario para evitar ficar entediado. N&o, isso
nao esta comendo o que vocé quiser. Mas é uma dieta que vai

rapidamente levar vocé ao corpo dos seus sonhos!

Escolha um dia livre

Um dia por semana coma qualquer coisa que vocé escolher, dentro
da razdo. Isso ndo apenas mantera vocé saudavel, mas também
atuara como uma rede extra de seguranca para garantir que seu

metabolismo ndo tenha congelado.

Os domingos parecem ser a escolha preferida de muitos, mas

escolha qualquer dia que melhor se adapte a sua agenda.

S6 comer limpo seis dias por semana reafirma que este € um plano
alimentar que ndo requer uma disciplina de ferro a seguir. Vocé
sempre ter o domingo para olhar para frente! Siga estas quatro
dicas e vocé ficara surpreso com a rapidez com que a gordura se

dissipa. Vocé esta pronto para dar uma chance?
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CAPITULO 3 - ESCOLHAS ALIMENTARES ESPECIFICAS PARA
IMPULSIONAR SEU METABOLISMO

Boas noticias! Nado s6 podemos queimar gordura extra com base
em guanto comemos e quando comemos, também podemos ajudar
a impulsionar o nosso metabolismo, optando por comer alimentos

especificos.

O principal é evitar o0 maximo possivel de alimentos processados.
As coisas que vocé encontrara na lista a seguir sdo 6timas e todas
tém propriedades de queima de gordura. Incorpora-los em sua dieta
e as chamas de queima de gordura vdo queimar mais e mais

brilhante!

Salmao

Os beneficios gerais de saude dos acidos graxos 6mega 3 sao
bastante notaveis. Entre eles € que eles ajudam a otimizar o
metabolismo. N&o ha melhor escolha de Omega 3 do que salméo. A
combinacdo de proteinas e gorduras saudaveis nao pode ser

superada. Coma salméao sempre que puder.
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Coma frutas e legumes organicas com pele comestivel

Sim, "organico" pode ser caro. Em um orcamento a melhor coisa
gue vocé pode fazer para o seu metabolismo €, pelo menos, tentar
ir com vegetais organicos com pele comestivel. Isso inclui tomates,

pepinos, vagens, magas e peras.

A pele dessas frutas e vegetais livres de substancias quimicas

nocivas aumenta seu metabolismo em vez de diminuir a velocidade.

Quanto mais vocé come, especialmente dos vegetais organicos,

melhor. Apontar para trés por¢des por dia como minimo.

logurte

Agora, por favor, entenda, isso néo significa o estilo de iogurte que
vem embalado com frutas agucaradas no fundo, mas sim iogurte

simples (de preferéncia organico).

logurte novamente nos fornece muita proteina necessaria, mas
também é embalado com pré-bidticos que ndo sO ajudam o
processo digestivo, combater a gordura da barriga, mas alguns

cientistas também dizem que aumenta o metabolismo.

Coma mais iogurte e pegue o flat estbmago que vocé tem sonhado.
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Faca um otimo café-da-manha e lanches

Abacate

Nenhuma comida comum combate a inflamagao, assim como o
abacate. Adicione o abacate as suas saladas, ao lado do seu jantar

e como lanche na forma de guacamole.
Além de seu poder de combate a inflamacéo, o abacate é repleto de
fibras, 0 que ajudara vocé a se sentir satisfeito mesmo comendo

refeicdes menores. Experimente uma dose por dia.

Pimenta

N

Se vocé gosta de comida quente vocé esta com sorte! Pimentas

dado um enorme impulso ao metabolismo.
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Agora eu entendo que elas ndo séao para todos, mas se vocé gosta
va em frente. As melhores opcbes incluem jalapeno, chipolte e
habanero, junto com pimentas tailandesas. Quanto mais Quente
Melhor!

FeijOoes

Barato e rico em gréos de fibra sdo uma escolha ideal para fazer
seu corpo queimar mais calorias dia e sai. Eles estdo quase
perfeitos para impulsionar o metabolismo e devem se tornar um
companheiro constante com todas as suas principais refeicoes.
Pesquisas recentes apontam para o amido em graos causando um
aumento de 25% no gasto de energia durante o processo de

digestao.
Lembre-se, isso acaba com menos calorias que VOCé precisa se

preocupar em queimar por outros meios que podem ser uma

verdadeira béncéo.
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Café

Otimo para energia e excelente para o seu metabolismo.

Apenas certifique-se de nado torna-lo uma monstruosidade cheia de
calorias. Va de preto com stevia para docura e mantenha-o simples.
O café provavelmente sera o seu melhor amigo enquanto vocé

trabalha no nosso Guia!

Quanto mais energia temos, mais podemos ser produtivos. 1Sso nao
deve ser considerado uma lista exclusiva de alimentos que
estimulam o metabolismo, apenas um bom ponto de partida. Sinta-

se livre para pesquisar e explorar!

17




CAPITULO 4 - SMART CARDIO PARA MANTER A QUEIMA DE
GORDURA

Cardio € a arte e a ciéncia da queima de calorias. Como um bom
efeito colateral, também ajudara a torna-lo mais saudavel e mais
capaz de realizar as coisas que vocé gosta. Estes variam de

esportes, para brincar, para fazer amor.

Aumente sua capacidade de fazer cardio e toda a sua vida €
aprimorada. Uma das melhores partes disso € o que acontece
guando vocé faz o cardio da maneira certa: seu metabolismo €&
aumentado a ponto de vocé ndo s6 queimar calorias enquanto

treina, mas também continua queimando-as pelo resto do dia!

Por que a énfase no tipo "certo" de cardio? Bem, todo o cardio vai
derrubar calorias. Mas nem todos os cardios sao ideais para
impulsionar o seu metabolismo durante todo o dia. Na verdade,
algumas delas, como a maratona de longa distancia, sao ruins para

iISSO.

Dicas Cardio Inteligentes para Manter o Fogo Ardente

Ha muitas maneiras de entrar no seu cardio. Correr, andar de
bicicleta e usar uma maquina de remo sao apenas alguns
exemplos. Escolha o que vocé mais gosta e trabalhe melhor com

seu estilo de vida.

Contanto que vocé esteja suando e respirando com dificuldade, sua

escolha fara o trabalho! Faca o seu Cardio cinco dias por semana.

18




Para tirar 0 maximo proveito do cardio, vocé precisa fazer isso com

frequéncia.

Cinco ou até seis dias por semana sao 0timos

Se isso 0 deixar muito dolorido no inicio de seu treinamento,
comece com quatro dias até que a resisténcia do seu corpo cresca.
Um ou dois dias de cardio por semana nao fara nada pelo seu
metabolismo. Ninguém disse que conseguir 0 corpo dos seus

sonhos seria facil.

HIIT seu Cardio rigido

O estilo de cardio que € o melhor absoluto para cortar gordura e
aumentar o seu metabolismo é chamado de alta intensidade

treinamento intervalado ou HIIT para breve.

Livros inteiros foram escritos sobre o assunto, mas aqui esta em
poucas palavras. Seu cardio sera intenso com um periodo de
recuperacdo misturado, em sessbes curtas de treinamento. Aqui
estd um exemplo usando a corrida em uma esteira, mas 0 mesmo
principio pode ser usado para outros métodos, dependendo do que

vocé escolher fazer:
30 segundos de corrida (pense em um nivel de dificuldade de 8 a

10) seguido de corrida leve por 1 minuto (pense em 3 ou 4

dificuldades). Repita estes "conjuntos” HIIT por 15 minutos.
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A medida que vocé se torna mais apto para as sessdes de treino
total para 20, 25 e, finalmente, 30 minutos. Se vocé nunca treinou o

estilo HIIT, esteja preparado para ver resultados muito rapidamente.

N&o perca sessdes de treinamento

Para impulsionar o metabolismo, o treinamento cardiovascular
consistente € 0 que estamos procurando. Isso requer um
compromisso de realizar suas sessoes de HIIT e nao deixar que

pequenas coisas atrapalhem.

A vontade de treinar apesar dos obstaculos que podem aparecer é
uma das coisas que separam as pessoas que alcancam seus
corpos dos sonhos e aqueles que permanecem gordos e sem
salde. Seja um vencedor e ndo perca as sessdes de treinamento.
Considere estas dicas o Santo Graal do treinamento cardiovascular
metabolico. Entre em acdo e incorpore-0os em seu programa e seu
corpo ficara mais bonito e melhor. Vocé esta pronto para fazer esse

tipo de mudanca?
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CAPITULO 5 - EXPLOSOES CORPORAIS PARA QUEIMAR
MAIS GORDURA

O musculo € o melhor amigo de um metabolismo elevado.

Isso pode ser uma surpresa para vocé em um Guia sobre como
perder gordura e ficar magro, mas € um dos segredos mais

importantes que tenho para compatrtilhar.

O treinamento de forca € um componente vital para garantir que seu
corpo esteja queimando gordura 24 horas por dia. Cada quilo de
muasculo que vocé colocar ajudara vocé a perder dois quilos de
gordura. E um certo estilo de treinamento de forca vai aumentar o

seu metabolismo em excesso.

Colocando o esforco para ficar mais forte também ira torna-lo mais
magro e saudavel também. Tudo isso combinado fara com que
vocé pareca o melhor possivel antes de conhecé-lo. Entdo, aqui

estad como treinar para ficar magra.

Vocé estard fazendo explosdes de corpo inteiro trés dias por

semana.

- Escolha trés dias nédo consecutivos para treinar. Eu gosto de
segunda, quarta e sexta. Sua escolha provavelmente sera
influenciada pelo seu horario de trabalho ou escola, mas trés dias

por semana é uma obrigacao.
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- Cada dia vocé estara fazendo exercicios de corpo inteiro.

Vocé precisard de uma barra e dois halteres no minimo. Se vocé
esta treinando em uma academia, isso certamente esta disponivel.
Se né@o escolha um conjunto barato, juntamente com uma
quantidade razoavel de placas de peso. E um investimento digno

que durara para sempre.

— Vocé pode treinar a forca antes ou depois da sessdo de

cardio.

Qualquer que seja a melhor escolha para o seu estilo de vida, tudo
bem. S6 ndo negligencie, ambos sdo de vital importancia para

otimizar seu metabolismo.

- Faca trés séries de 15 repeticdes para cada exercicio.
- Alternar entre cada exercicio apés cada conjunto. Quando todos
0s trés conjuntos forem concluidos, passe para os proximos dois

exercicios e siga 0 mesmo método.

Par 1

- Barbell Squat

Coloque a barra com pesos sobre os ombros, agache-a até um

pouco abaixo do paralelo. Sempre agache em um rack ou com um

spotter.
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- Fileiras de haltere

Coloque um joelho no haltere de espera do banco na méo oposta.

Puxe o haltere para o nucleo. Isso funciona no meio do caminho.

Par 2

- Flexdes

Estes devem ser realizados com abs apertado e volta usando forma

rigorosa.

- Abdominais

Abdominais ou abdominais flexionados. Se vocé puder fazer mais

de 15 repeticoes.

Par 3

- Pull Downs ou Pullups

Ambos sdo bons exercicios de costas e exercicios gerais de forca.
Se vocé é capaz de escolher pullups mais pull downs maquina. Ha

uma razdo pela qual eles sdo o exercicio favorito de atletas e

militares.
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Biceps Curls Estes podem ser feitos com uma barra, com halteres

ou até mesmo em uma maquina.

Par 4

- Dead Lift

Coloque uma barra no chéo. Dobre os joelhos e puxe a barra até o
guadrante central ao endireitar as pernas. Isso cria forca total do
corpo. Também €& creditado por muitos treinadores como

oferecendo um impulso metabdlico total do corpo.

- Levantamento de pernas

Deite-se de costas e levante as pernas direitas para o céu, parando
no ponto "L". Isso constréi os musculos abdominais inferiores e
laterais. Ser forte e ser magro e apto, tudo vem de maos dadas. Se
vocé quiser mais informacdes sobre técnica ou forma correta para
0S exercicios listados acima, faca uma pesquisa on-line, ha varios

otimos videos e instrugdes passo a passo.
Dedique-se a este treinamento de forca de explosdo de corpo

inteiro até mesmo durante um més e assista o0 novo vocé! Nao se

surpreenda se isto se tornar sua parte favorita do programa.
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CAPITULO 6 - QUATRO SUPLEMENTOS QUE VOCE NAO PODE
USAR SEM O SEGREDO DO ALONGAMENTO

Eu n&o posso enfatizar o suficiente para que o assunto dos

suplementos precise ser abordado com cautela.

Quase todos os suplementos no mercado hoje séo relativamente
seguros, por isso, se VOCé pensou que era uma preocupacao de

saude com a suplementacao, vocé esta errado.

O que precisamos evitar sdo 0s muitos "milagres” que prometem
pilulas e pés de perda de gordura que nada mais sdo do que
esquemas de marketing. A Unica coisa que esses suplementos vao

fazer mais fino é a sua carteira!

Estes quatro suplementos sdo exatamente o oposto do que é
oferecido por aqueles que procuram um dinheirinho rapido. Eles
funcionam bem e se vocé optar por adiciona-los ao seu regime
diario, eles irdo impulsionar o seu metabolismo e dar-lhe uma

vantagem significativa na queima de gordura. Confira eles.

Cafeina

Houve um tempo, anos atras, muitos suplementos "termogénicos"
estavam no mercado. Muitos trabalharam incrivelmente bem, mas

foram tdo abusados que acabaram sendo banidos na maioria dos

paises.
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Agora, esses suplementos proibidos foram substituidos por
produtos com nomes semelhantes, mas que contém, em grande

parte, cafeina. Isso ndo € uma coisa ruim.

A cafeina é segura, quando tomada em doses razoaveis, aumenta o
metabolismo e pode dar uma carga muito necessaria para suas
sessoOes de treinamento. Minha sugestao - pule as garrafas com o0s
nomes de fantasia e, em vez disso, compre pilulas de cafeina que

sao comercializadas para perda de gordura.

Vocé tera a mesma dose e eles sdo geralmente cerca de 75% mais

baratos. Uma boa dose?

Dependendo da sua tolerancia e peso corporal, isso vai variar, mas
para a maioria das pessoas 200mg duas vezes por dia € um bom

COmMeco.

Zinco

Estudos recentes revelaram que uma grande porcentagem de
atletas que estdo tendo problemas para perder peso estdo sofrendo
de uma deficiéncia de zinco. O treinamento duro pode até causar
essa escassez de zinco, tornando-se uma area onde os problemas
alimentares podem se manifestar mesmo naqueles que estdo

fazendo um ponto de suar todos os dias.
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O zinco n&o sO ajudara a otimizar o seu metabolismo e acelerar o
tempo de recuperacéo, ele também ira ajuda-lo a ter uma boa noite

de sono. Tome 15mg por dia antes de dormir.

Carnitina

Carnitina € um aminoacido essencial, que carrega um grande peso
em quao ativo o seu metabolismo esteja. Esta disponivel em
grandes doses na carne vermelha, o que significa que se vocé é
vegano ou vegetariano vocé tem uma grande chance de nao tomar

carnitina suficiente todos os dias.

Suplemento com um grama por dia dividido em duas ou trés doses.
Um bénus adicional de suplementacdo com carnitina € a energia
adicional que também traz. Vocé pode ter notado isso como um
ingrediente em coisas como a Red Bull exatamente por esse

motivo.

Extrato De Cha Verde

Beber cha verde é excelente para o seu metabolismo e tomar o
extrato de ch& verde é ainda melhor. 300mg por dia de extrato de
cha verde é um queimador de gordura muito poderoso que ajudara
a manté-lo na zona de queima de gordura durante todo o dia e

noite.
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Também é praticamente sem tremulacdo. SO ndo se esqueca de
comprar de uma empresa respeitavel. Por alguma razdo, ha muitos
suplementos de cha verde no mercado nos ultimos anos.

Acho que podemos culpar o Dr. Oz por torna-lo tdo popular! Estes

quatro suplementos valem o seu peso em ouro.

E eles nao vao quebrar o banco. Experimente.
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CAPITULO 7 - O SEGREDO DO ALONGAMENTO

Agora estamos entrando em uma area que € ignorada por quase
todos os livros convencionais que analisam o metabolismo. E uma
pena também, porque é facil, funciona e ndo s6 ajudara a ficar mais

magro, mas também ir4 protegé-lo contra lesdes.

Entdo, por enquanto, € um segredo conhecido apenas por alguns
poucos escolhidos. E alongamento e efeito no metabolismo e perda
de peso. Eu uso a palavra alongamento para ndo assustar ninguém,
mas se vocé se sentir mais confortavel, vocé também pode usar o
termo exercicio de relaxamento e respiragao. A escolha é sua! Aqui
esta o que eu aprendi e porque vocé deve alongar todos os dias

sem falhar:

Alongamento melhora a digestao

A ma funcéo digestiva e um figado que nao esta funcionando bem
retardara seu metabolismo sem falhar. O alongamento total do
corpo, que inclui coisas do tamanho da méo aos pés (em pé e
sentado), agira para revigorar seu processo digestivo. Isso leva
rapidamente a um aumento do metabolismo, pois 0 corpo elimina

com mais eficiéncia as toxinas.

O alongamento ira construir um musculo atraente

O alongamento ajuda a construir musculos mais fortes e

visualmente atraentes.

29




Este musculo adicionado, como ja falamos anteriormente, ira

impulsionar ainda mais o seu metabolismo.

Para as minhas leitoras, isso ndo € um muasculo "enorme" mas para
o culturismo, ele constréi um fisico de aparéncia natural forte e

tonificado que quase todos admiram.

O alongamento melhora a circulagcéo

Se vocé esta enfrentando problemas de circulagcdo, o que vocé
pode ser, mesmo sem perceber, eles também sao susceptiveis de

causar o seu metabolismo a ser lento.

Vocé pode ver como o metabolismo € uma preocupacdo de todo o

corpo? O resultado final € olhar e sentir-se melhor.

Alongamento ajuda a evitar excessos

O alongamento funcionara perfeitamente com sua pratica de comer
varias pequenas refeicbes para manter longe a fome extrema.
Muitos clientes descobriram que uma sessdo de alongamento
rapido funciona para matar a fome quando eles estdo sendo
confrontados com desejos de comida irritantes. Como € isso para

um inibidor de apetite saudavel?
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Aprendendo a alongar

Intrigado, mas ndo familiarizado com a forma de alongar? N&o se
preocupe, a curva de aprendizado para alongamentos basicos €

muito pequeno. Eu sugiro que vocé tome estas medidas:

Peca a um amigo para instrucao

A maioria de nos conhece alguém que pratica exercicio de
relaxamento e respiracao. Peca-lhes que passem e ensinem-lhe
alguns exercicios basicos para fazer todas as manhas. Vocé pode
facilmente aprendé-las em poucas horas. Junte-se a uma escola de

exercicio de relaxamento e respiragao.

Ver videos

Embora seja muito dificil ensinar alongamentos exercicio de
relaxamento e respiracéo a distancia, lugares como o YouTube e o
Vimeo oferecem videos realmente incriveis que podem ajudar vocé
a aprender e fornecer inspiragdo. Faca uma pesquisa e veja 0 que

esta sendo oferecido.

Seu corpo gueimando gordura 24 horas por dia é um sinal de saude
vibrante. O alongamento € uma das maneiras de construir essa
saude. Flexibilidade e perda de gordura sdo duas coisas incriveis,

entdo mergulhe com entusiasmo!
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CAPITULO 8 - A MENTE E O METABOLISMO

Perder peso nunca € apenas uma coisa fisica. De fato, para muitas
pessoas, a parte fisica é muito facil. Eles podem fazer o seu cardio,
acertar o ginasio até mesmo comer direito. Onde eles acabam

perdendo, € quando sua mente cede.

Ficar magra é provavelmente pelo menos 75% mental. Talvez mais.

A mente e o metabolismo estéo ligados, gostemos ou néo.

Uma vez que aceitamos este fato, precisamos comecar a trabalhar
em fazer tudo o que pudermos para nos familiarizarmos com nosso

corpo tornando-se uma maquina de queimar gordura 24 horas.

Isso pode acontecer se vocé seguir essas dicas. E, por favor, saiba
gue uma vez que sua mente e corpo estejam trabalhando na
mesma direcdo, absolutamente qualquer coisa, e eu quero dizer
QUALQUER COISA, é possivel!

Pense positivo
Vocé pode estar sob 0 equivoco de que o pensamento positivo é
apenas uma espécie de modismo da "nova era", mas € tudo menos

iISS0. Sua mente pode ser corretamente pensada como o general ou

treinador do seu corpo.
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Quando ela pensa pensamentos negativos e derrotistas, vocé se
cansa de energia, e 0s estudos, até mesmo, diminuem seu
metabolismo.

E isso mesmo, negativo pode fazer vocé ou manter vocé

engordado.

Por simplesmente forcar-se a considerar as rotacdes positivas em
situacdes em que vocé acha que seus pensamentos estdo ficando
"sombrios", vocé pode quebrar esse ciclo. E dificil no comeco para

a maioria das pessoas.

Dentro de 30 dias, torna-se um habito. Vocé nao preferiria ter esse
habito que funciona para vocé, sobre aqueles que o prejudicam por
uma mudancga?

Afirmar Fitness

Recorte algumas fotos de pessoas que possuem o tipo de corpo
pelo qual vocé esta se esforcando. Ou eles podem até ser mais

jovens e mais saudaveis.

Coloque estes onde vocé os vera freqientemente. Como o espelho

do banheiro, no carro e especialmente na geladeira.
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Isso mantém sua mente focada em seus objetivos corporais e
dificulta muito a tarefa de fazer isso. O truque é olhar para eles com
frequéncia e lembrar-se, de uma forma que é carregada de emocéao,

como voceé sera feliz quando atingir essas metas de fitness.

Aprenda a acalmar sua mente

Muitas pessoas comem mais como forma de combater a ansiedade.
Isso é algo sobre comer é extremamente ruim, considerando o
resultado final (tornando-se o0 excesso de peso) apenas adiciona

outra questao para estar ansioso sobre.

Em vez de substituir comer com algum outro vicio (como alcool ou
drogas), considere adicionar uma sessao de meditacdo noturna a

seu programa. Isso nao precisa ser nem remotamente complicado.

Sentar e focar na respiragdao, com os olhos fechados em
siléncio por dez minutos, funciona brilhantemente para
descomprimir a mente. Se esta abordagem l|he apela, continue

a treinar a meditacao.

Poderia mudar sua vida, recompensar suas vitorias. Reforcar o seu

comportamento positivo ajuda muito a continua-lo.
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Ficar magro e em forma pode ser um trabalho arduo, mesmo
guando vocé estd queimando gordura 24 horas por dia. Se vocé
atingiu um dos seus objetivos na escala ou no espelho, faca

guestdo de se recompensar.

Talvez consiga aquela roupa nova que VOCé nao conseguiu
encaixar no ano passado sem parecer ridicula, ou passar uma noite
com sua parceira. Independentemente disso, certifigue-se de se

recompensar por fazer a coisa certa.

Isso ajudard a manter esse impeto positivo! Sua mente pode ser o

melhor dos aliados. Cultive esse relacionamento!
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CAPITULO 9 - ERROS CRITICOS QUE PRECISAM SER
EVITADOS

Agora que temos uma compreensdo do que vocé deveria estar
fazendo, para sua sanidade, faz sentido passar por cima do que
vocé NAO deveria estar fazendo também. Estes s&o erros criticos
gue vi amigos e clientes ao tentar aumentar o seu metabolismo e

ficar magra.

Figue de olho nessas coisas. Se vocé vé-los, € uma boa idéia
corrigi-los rapidamente. Se nao vocé corre 0 risco de ver 0 seu

plano n&o ter sucesso, assim como vocé gostaria.

Nao comer com freqgiiéncia suficiente

Para manter as chamas do seu metabolismo queimando vocé
precisa estar comendo cinco ou seis vezes por dia. Cortar calorias
apenas nado é suficiente. Se vocé ndo esta perdendo peso apesar
de cortar calorias e ver que vocé estd comendo apenas duas ou

trés vezes por dia, esta claro que seu metabolismo esta diminuindo.
Coma com mais frequéncia e torne o metabolismo seu amigo! Este

€ provavelmente o numero um mix feito por pessoas

experimentando 0 nosso programa aqui e tendo dificuldades.
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Comendo muitas calorias

Este € 0 nosso segundo erro mais comum. Se VOcé ndo esta
perdendo peso, anote tudo o0 que vocé come ou bebe por trés dias e
veja se algumas calorias escondidas que vocé nao calculou
conseguiram infiltrar-se. Se vocé ainda n&o consegue encontrar

nada, reduza suas calorias em mais 10% e ficar com o programa.

Usando este método vai encontrar o problema ou trazer suas
calorias para baixo a um ponto onde vocé esta queimando calorias

como um incéndio novamente!

Pegando pesado em carboidratos ap0s o almoco

Carboidratos sdo combustiveis.Quando esse combustivel ndo é
usado, ele se torna, em sua maior parte, gordo. Comendo grandes
guantidades de carboidratos, ndo queima-los, e depois ir dormir &

uma receita para o desastre.

Para a maioria, isso significa manter os carboidratos baixos depois
do almocgo, a menos que treinemos mais tarde a noite. Quando vocé

come a maioria dos carboidratos?

Esperando que seus suplementos sejam uma bala méagica

Eles ndo sédo. Sim, eles ajudardo se Vvocé pegar 0S que
mencionamos aqui em nosso Guia e vocé os usar de forma
inteligente. Mas se vocé estad pensando que eles fardo milagres,

tenha certeza que eles nao faréo.
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Conseguir o corpo dos seus sonhos requer trabalho e disciplina.
Quem quer que tente te dizer que nao esta tentando te vender algo,

entdo seja muito suspeito.

N&o Bebendo Agua Suficiente

A desidratacdo € inimiga de um metabolismo rapido. Vocé deve
estar bebendo perto de um galdo de agua limpa e pura por dia.

Incluindo pelo menos meio litro quando vocé acorda de manha.

Se vocé se deixar desidratar também frequentemente, pode levar
uma semana de re-hidratacdo para normalizar o sistema do seu
corpo antes que qualquer um dos seus trabalhos de impulsionar o

seu metabolismo comece realmente a se consolidar.
Em caso de duvida, beba mais agua. Claro que ha outros erros

também. Mas, tendo isso em mente e corrigindo-os como eles

aparecem, voce ficara a frente do bando. Conhecimento é poder!
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CAPITULO 10 - COLOCANDO TODOS JUNTOS - UM
PLANO DE ACAO

Agora vocé tem um programa comprovado para aproveitar ao
maximo seu corpo. O que vocé pretende fazer com isso? A ftriste
verdade é que mais de 70% dos leitores, se acreditarmos nas

estatisticas, nao farao absolutamente nada.

N&o seja uma dessas pessoas! Agir € a coisa mais importante que
vocé pode fazer agora. Considere estas sugestbes seu Plano de

Acéo oficial!

Comece agora mesmo

A coisa mais importante que vocé pode fazer para ter certeza de
seguir com as informagdes que vocé acabou de tomar o tempo e
fez o esforco para aprender € levar acdo imediata. Imediata como

agora.

Faca uma mudanca imediata nos seus padrdes alimentares, inicie o

seu cardio e comece a fazer algum treinamento de forca.
Todo dia que vocé adiar, € muito mais provavel que vocé nunca

faca um verdadeiro impulso para mudar seu corpo para melhor. *

Anote seus objetivos de longo e curto prazo.
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Ter metas claras faz com que o sucesso seja muito mais facil.
Defina sua meta de longo prazo com a aparéncia e peso (que € um
namero quantificavel que permite definir como meta), além de

metas semanais atualizadas continuamente.

Para as suas metas semanais, sugiro que ndo se concentre tanto
na escala, mas sim em quantas sessdes de treinamento vocé se
engajara e em outros pontos de definicdo motivacionais e

alcancaveis.

O estabelecimento de metas é uma habilidade que pode
revolucionar sua vida inteira, incluindo seus planos de
condicionamento fisico. Quanto mais Vvocé colocar nessa area

importante, mais ela serd recompensada.

Loja De Alimentos A Granel

Quanto menos vocé for a loja para fazer compras, menor a
probabilidade de vocé comprar por impulso junk food. Um método
melhor é fazer compras uma vez por semana com uma lista na

mao, faca e saia.

Se vocé néo estiver perto da comida que destruirda sua dieta, vocé

nao a comera. E um fato dificil de discutir.
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Obtenha um parceiro de treinamento

Estudos tém mostrado que quando treinamos com um parceiro
estamos muito mais inclinados a seguir nossos planos de

treinamento e dieta.

Talvez seja porque somos animais sociais no coracao ou talvez seja
nossa natureza competitiva. Independentemente do motivo,
aproveite essa verdade e obtenha um parceiro de treinamento, se

puder.

Se é alguém que mora em sua casa € ainda melhor. Ter alguém
para conquistar o corpo de seus sonhos faz uma aventura que

vocés dois podem compartilhar com 0s outros nos proximos anos!

Nao desista

Cada pessoa que coloca tempo e trabalho para ficar em forma
acaba acertando alguns obstaculos ao longo do caminho. Pode ser
uma perda de motivacao, uma pequena lesdo ou problemas sociais
com amigos que ainda nao estdo prontos para desistir o "gordo”

VOCE.
Levante-se acima desses obstaculos. Nao desistir € 0 que separa

aqueles que "podem" daqueles que "poderiam", mas n&o o fizeram.

As lutas ao longo do caminho fardo tudo muito mais valioso no final.
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Se fosse facil, ndo seria uma aventura! Obrigado por se juntar a
mim nesta aventura selvagem de aprender como fazer do

metabolismo um amigo e ndo um inimigo.

N&o tenho davidas de que vocé usara essa informacao para forjar o

novo vocé. Eu n&o posso esperar para ouvir sobre seus resultados!

BONUS FAQ

Perguntas Frequentes:

Pergunta:

Eu sou muito sensivel a cafeina. O que vocé acha que eu deveria
usar para ajudar a aumentar o metabolismo se a cafeina realmente

nao € uma opcao?

Resposta: O extrato de cha verde sem cafeina é a escolha perfeita

para voceé.

Vocé nédo vai ter o nervosismo, mas vocé ainda terd um pouco do
impulso metabdlico dos termogénicos a base de cafeina. Esta rota
pode até, em ultima andlise, ser uma opcdo mais saudavel para
muitas pessoas, especialmente aquelas com mais de 40 anos e

além.
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Pergunta: Eu odeio café da manha. Posso pular isso e ainda

otimizar meu metabolismo?

Resposta: Bem, vocé certamente ndo pode tomar um café da
manha tradicional na forma de ovos e bacon ou cereais ou qualquer

outra coisa. Mas vocé ainda precisara obter algumas calorias.

Eu sugeriria um batido de proteina ou smoothie, que servird ao
mesmo propodsito, é rapido de montar e vocé pode até beber no

carro a caminho do trabalho ou da escola se precisar!

Pergunta: Os medicamentos prescritos podem afetar o

metabolismo?

Resposta: Sim, claro que eles podem. A maioria afetam, mas
alguns podem realmente ajudar. Eu sugiro discutir com seu médico
os efeitos de qualquer medicacao em que vocé estiver e obter a
opinido dele (ou dela). Sua saude deve sempre vir em primeiro
lugar, por isso nunca interrompa um medicamento importante sem
primeiro esclarecé-lo com seu profissional de saude. Nenhuma

dieta vale a pena arriscar sua seguranca!
Pergunta:
Por quanto tempo as sugestdes no Guia funcionam? Sera que,

eventualmente, precisarei trocd-los para reavivar meu

metabolismo?

43




Resposta:

Essas dicas funcionardo desde que vocé as trabalhe. De propésito,
deixei de lado quaisquer correcbes de curto prazo e concentrei todo
o contetdo aqui em solucdes reais que funcionardo para a maioria

das pessoas a longo prazo.

E assim que vocé pode estabelecer habitos saudaveis com os quais
vocé pode contar ao longo da vida. Dietas que séo curas de curto
prazo podem servir a um propdsito em certas circunstancias, mas o

gue vocé tem aqui € ouro de fitness que é feito para durar.
Pergunta:

Gostaria de seguir este plano engquanto continuo a treinar no meu
clube local CrossFit. Quéo bem vocé acha que os dois vao um com
0 outro?

Resposta:

Para os CrossFit mais atleticamente ocupados e programas
similares, faca uma mistura incrivel com 0 nosso programa neste
Guia. Se vocé ainda nao notou, eles usam treinos de corpo inteiro e

sessodes de cardio que sdo muito amigaveis ao HIIT. Entdo va em

frente! Os resultados serao incriveis!

SUCESSO A TODOS!
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