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			Prefácio

			 

			Assim como você e eu, a Veve Fit enfrentou – e enfrenta – inúmeros obstáculos que apenas uma mulher é capaz de superar. Vivemos em um mundo no qual a imagem é soberana, e os padrões e as expectativas em relação ao nosso corpo e ao nosso comportamento muitas vezes chegam a ser irreais! Se não nos mantivermos atentas, conscientes de quem somos e do nosso valor, podemos sucumbir à frustração, ao desânimo e, pior ainda, ficar reféns da comparação.

			Este livro que você tem em mãos, escrito pela maravilhosa Verônica Motta, a Veve Fit, será seu companheiro de jornada rumo ao que você quer conquistar. Veve vai ajudar você a ficar com a barriga sequinha, a se livrar da diástase sem precisar recorrer a uma cirurgia, a melhorar o seu condicionamento físico e encontrar motivação para você trabalhar com constância e consistência, um dia de cada vez, e alcançar resultados efetivos.

			A Veve Fit é mais que uma educadora física: ela é como uma amiga, que ensina cada mulher a ter constância e consistência para correr atrás do que quer, a se valorizar e a se amar, usando as ferramentas que cada uma de nós tem à sua disposição. A Veve é aquela amiga que ajuda a gente a encontrar dentro de nós a força e a capacidade que você que está me lendo neste exato momento tem aí dentro de si.

			Antes de ser a Veve Fit, a Verônica é mulher, mãe, esposa, empresária e profissional, e sabe como é difícil – e às vezes meio enlouquecedor – a gente se ver diante de uma lista infinita de tarefas e responsabilidades, tentando encontrar um equilíbrio entre trabalho e família, e tendo que deixar de lado nossos interesses, nossos sonhos. Foi depois de ter vivido experiências pessoais que o trabalho da Verônica como educadora foi ressignificado: ao buscar um modo de recuperar seu corpo depois da segunda gravidez sem ter que recorrer a uma cirurgia plástica, Veve desenvolveu um protocolo de exercícios que impacta a vida de milhares de mulheres, ajudando-as a ser mais autoconfiantes, mais saudáveis e, principalmente, a se amar mais. A se olhar no espelho e ter a certeza de que são e estão prestes a ser cada vez melhores, cada vez mais bonitas e, acima de tudo, a melhor versão de si mesmas.

			Chega de nos compararmos, chega de sucumbirmos a expectativas irreais a respeito do nosso corpo, de quem somos e de quem deveríamos ser. Seja, hoje mesmo, você, essa pessoa única, insubstituível e linda que nunca mais vai deixar de curtir o verão de biquíni.

			 

			Com carinho,

			 

			karina peloi

			Nutricionista, treinadora comportamental e autora best-seller

		


		
			Dedico este livro a meu maior mentor, Jesus, Aquele que me capacita todos os dias a continuar minha missão. 

			A todos os meus alunos e alunas. 

			À minha família, pelo apoio incondicional.
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			Como você está se sentindo hoje?

			Eu estava perto de completar 25 anos quando engravidei pela primeira vez. A gestação do Vitor foi bastante tranquila. Quando ele nasceu, em 2008, eu tinha ganhado somente 9 quilos e continuava dentro da faixa de peso considerada normal. O tamanho da minha barriga não aumentou tanto. Antes dos cinco ou seis meses de gestação, quase ninguém percebia que eu estava grávida a não ser que eu mesma contasse. Estrias, hérnia no umbigo e inchaços também não fizeram parte da minha primeira gravidez.

			Eu me sentia tão bem fisicamente depois do parto que voltei a dar aulas como personal trainer em menos de seis meses. Lembro-me de programar horários alternados para amamentar o meu filho e para não forçar demais a musculatura do abdome. Segui todos os protocolos clínicos recomendados pelo obstetra. Quando me olhava no espelho, eu me sentia satisfeita. Não notava qualquer diferença na minha silhueta e tinha recuperado a forma natural do corpo.

			Quando o meu marido e eu decidimos ter um segundo filho, eu tinha certeza absoluta de que tudo transcorreria da mesma forma. Afinal, eu era um exemplo de grávida fitness! O Vitor estava com dois anos e meio quando engravidei da Valentina. Sabe o que aconteceu? A segunda gestação foi completamente diferente.

			Do ponto de vista da saúde, fui uma gestante-modelo. Os exames estavam ótimos, eu me sentia bem-disposta, não tive qualquer intercorrência e minha filha nasceu saudável. O impacto provocado no meu corpo, no entanto, foi incrivelmente diferente do da gestação anterior.

			É verdade que a minha barriga não cresceu demais e que engordei os mesmos 9 quilos, como na primeira gestação, mas alguma coisa estranha aconteceu. Primeiro surgiu uma hérnia umbilical. O meu umbigo ficou saliente, saltado para fora, como se quisesse escapar do corpo. Eu ainda treinava regularmente, por força da profissão, mas sempre pegava leve e obedecia aos limites recomendados pelo médico para não comprometer a gravidez. Depois do nascimento da Valentina, em 2011, eu também não demorei a voltar ao peso anterior. Na realidade, fiquei até mais magra do que antes – afinal, eu tinha dois filhos pequenos e gastava muita energia amamentando e cuidando deles. Mesmo assim, a minha barriga não voltou a ficar chapada. Eu realmente me assustava quando me olhava no espelho e me via uma gestante, com o abdome pontudo, mesmo vários meses depois de ter dado à luz.

			Amamentei a Valentina por um ano mais ou menos, como fiz com o Vitor, por isso decidi não me preocupar em fazer grandes treinamentos nesse período; eu não queria que nada atrapalhasse esse momento tão importante para a saúde da criança. Até porque, quando eu treinava com um pouco mais de intensidade, sentia que a produção do meu leite caía.

			Depois dessa fase, no entanto, posso dizer que tentei todos os métodos naturais para perder a barriga. Fiz vários tipos de dieta, retomei os exercícios pesados de musculação, o spinning e o jump, e usei todo o meu conhecimento como personal trainer para buscar variações de atividades. Ainda assim, nada funcionou. Eu fazia centenas de abdominais, exercícios de prancha, aeróbicos, tudo isso em dois períodos do dia, para turbinar os resultados. Perdi peso, o índice de gordura despencou, mas a barriga continuava lá, junto com a minha decepção. Ela parecia um maracujá enrugado, e eu chorava na frente do espelho. Para completar, apareceram muitas estrias, provocadas pela distensão da pele.

			Comecei a me preocupar cada vez mais. Não só por causa da aparência, mas também pela questão profissional. Eu era professora de educação física havia treze anos, tinha várias alunas que confiavam no meu trabalho como personal trainer e o meu corpo não parecia ser um bom exemplo para elas, mesmo depois de um ano e meio do meu segundo parto. O formato da barriga não estava condizente com o meu papel.

			Comecei a entender o dilema das minhas alunas. Até então, elas me diziam: “Veve, não estou conseguindo perder a barriga, mesmo comendo pouco”; “Veve, eu faço exercício todo dia, mas a barriga não sai”. Na época, eu respondia que elas deveriam seguir à risca as recomendações de cardápio do nutricionista e caprichar nos treinamentos. No fundo, sendo sincera, eu as julgava! No meu íntimo, eu pensava que as minhas alunas estavam exagerando na comida e na bebida ou que “chutavam o pau da barraca” nos fins de semana. Descobri na minha própria pele o que elas estavam enfrentando. Afinal de contas, eu fazia tudo com disciplina e nada funcionava!

			Hoje posso dizer que naquela época eu entendi o sentimento de frustração decorrente de tentar de tudo e não sair do lugar. Dietas rígidas, treinamento disciplinado, uso de cintas e nada de a barriga voltar ao lugar nem endurecer. Eu me olhava no espelho, apertava o abdome e, sendo bem honesta, não via nele uma quantidade de gordura que justificasse o volume. Essa constatação me deixava perplexa: eu não sabia a origem do meu problema.

			Resolvi, então, pedir ajuda para o meu irmão. Assim como eu, o Léo também é formado em educação física. Ele era a pessoa certa para me ajudar. Na época, em 2014, ele atuava como personal trainer já fazia vinte anos. Além disso, o Léo praticava fisiculturismo e tinha muita experiência no trabalho voltado para a estética corporal.

			Fui conversar com ele: “Léo, não estou conseguindo voltar ao meu corpo de antes. Me ajuda!”. Meu irmão logo entendeu meu dilema: “Como personal trainer, você tem que ser um cartão de visita para as suas alunas; não pode se descuidar. Elas confiam em você, então precisa ser um bom exemplo”, ele disse. Meu irmão tinha acertado no meu ponto fraco: eu estava mesmo oferecendo um mau exemplo, pois pregava uma coisa e aparentava outra.

			Lembro perfeitamente que naquele período eu nem vestia mais tops de ginástica que deixassem a barriga de fora durante as aulas. Blusa justa? Nem pensar! Nada que mostrasse a barriga. Eu só comprava camisetas largas para ir à academia e no meu guarda-roupa do dia a dia só se encontravam batas – e daquelas bem soltas no corpo! De vez em quando, até pegava uma camiseta do meu marido. Envergonhada por causa do abdome, eu literalmente me escondia. Eu também evitava ir à praia e usar biquíni.

			O Léo, todo sério, disse assim: “Vamos ser radicais e fazer a sua inscrição no Campeonato Estreantes Fitness de Fisiculturismo”. Pensei que ele não estivesse falando sério, que tivesse ficado maluco, mas ele continuou: “Você entra na categoria Wellness, que exige mais volume nas pernas e nos glúteos, e até lá nós vamos fazendo uma boa preparação”. Ainda meio desconfiada se daria conta do desafio, aceitei a proposta.

			Durante quatro meses, até a data prevista, investi em uma verdadeira preparação de atleta. Me entreguei completamente àquele objetivo. A alimentação era ainda mais regrada do que em uma dieta comum. Eu pesava absolutamente todos os alimentos e comia nos horários preestabelecidos. Os treinos tinham horários delimitados e tudo era cronometrado. Com as crianças ainda muito pequenas, foi um desafio e tanto, mas eu não me dava por vencida.

			Todos os dias, enquanto fazia a minha preparação para o campeonato de fisiculturismo, eu levantava às cinco horas para o treino da manhã. Assim, quando os meus filhos acordavam, ainda dava tempo de preparar o café, organizar a casa e levar as crianças para a escola. Nunca terceirizei nenhuma tarefa – eu era a mãe, a dona de casa, a personal trainer e a esposa, além de atleta. Posso dizer que foi nessa fase pré-campeonato que aprendi a administrar o meu foco e a ser bem-sucedida! Sobre isso, vou falar com você no capítulo 4.

			Depois de trinta dias eu já enxergava algum resultado, e aquilo me animou a prosseguir. O meu índice de gordura estava muito baixo e os músculos ficaram bem aparentes. Eu tirava fotos para mandar ao meu irmão, para que ele acompanhasse o treinamento. Foi então que, observando melhor uma delas, finalmente percebi a existência de um afastamento vertical, um “buraco” mesmo no meio da barriga, localizado bem na linha média dela, além da hérnia umbilical bastante aparente. Fiquei preocupada, porque aquele vão era esquisito.

			Além da aparência estranha, eu sentia muito desconforto na coluna e dores nas costas. A lombar doía quando eu estava sentada e quando me abaixava para dar banho nas crianças. Pensei que fosse culpa dos treinamentos, mas o Léo disse logo de cara: “Verônica, isso daí é diástase”.

			Foi a primeira vez que eu ouvi essa palavra na vida. O meu irmão sugeriu que eu marcasse uma consulta com um médico especialista na área de esportes para descobrir se havia algo mais sério com a minha musculatura. Léo me explicou que era um problema comum em mulheres depois da gravidez, quando o músculo reto abdominal pode se distender. E falou também que o médico poderia realizar exames específicos para determinar a extensão do problema, além de propor soluções.

			O especialista fez um exame de ultrassom na minha parede abdominal e logo bateu o martelo: sim, era diástase. Ele mediu a distância e a profundidade do afastamento e, ao terminar, afirmou: “Você tem uma diástase grande, de 3,8 centímetros, e para recuperar esse abdome vai ser preciso fazer uma cirurgia para recolocar o músculo no lugar”.

			Eu congelei! Já tinha conseguido passar nas três etapas anteriores do campeonato e iria competir na grande final paranaense dali a algumas semanas. A recuperação de uma cirurgia desse tipo poderia levar meses! Voltei para casa abalada, conversei com o meu marido e o meu irmão, mas não dei a batalha como perdida. Eu estava disposta a encontrar alguma solução menos invasiva.

			Entrei na internet e comecei a pesquisar tudo sobre diástase. Em determinado momento, descobri um link relacionado ao ator Arnold Schwarzenegger e uma técnica chamada Stomach Vacuum. Atualmente, esse método é conhecido pelo nome de hipopressivo ou Barriga Negativa.

			Naquela época quase não havia material de pesquisa em português. Então, quando todo mundo em casa já estava dormindo, eu ficava acordada para traduzir textos publicados em espanhol e inglês, na tentativa de adaptar sozinha as posturas que eu via nas imagens do Arnold. Mesmo sem a orientação de um especialista, eu tentava dar um jeito usando o meu conhecimento profissional. O campeonato estava se aproximando e eu não queria aparecer entre os concorrentes com aquela pochete embaixo do umbigo!

			Mesmo com um percentual de gordura mínimo, a verdade é que meu abdome ainda ficava destacado na minha silhueta musculosa. Era necessário fazer muita força no palco para tentar pôr a barriga para dentro diante dos jurados – eu quase não conseguia. Afinal, existe um limite para manter o abdome contraído, mesmo usando os truques dos fisiculturistas. Eu evitava, por exemplo, ficar muito tempo na posição lateral para que os árbitros não vissem a área infraumbilical. Estava longe de me sentir à vontade no palco.

			Naquele campeonato, eu conquistei a terceira colocação, e, por mais improvável que fosse, continuei treinando o vácuo sozinha. Eu fazia os exercícios na academia em que dava aulas havia onze anos. Não seguia nenhum método científico. Para dizer a verdade, a minha prática era aleatória, do meu jeito, torcendo para não estar cometendo algum grande equívoco. Eu olhava para a foto do Arnold Schwarzenegger durante o vácuo e copiava as posturas, respirando da forma que considerava ideal. Era um absurdo usar a técnica sem o acompanhamento de um especialista, mas eu me empenhava para acertar, até porque não existia conteúdo disso em português, quanto mais destinado a profissionais.

			Sabe o que aconteceu? Eu tive um resultado maravilhoso! Depois de quatro meses, eu não tinha mais diástase! Retornei ao médico, que fez um novo ultrassom, e o afastamento havia baixado para 1,2 centímetro. O afastamento só é considerado diástase patológica acima de 2 centímetros, portanto a minha musculatura estava perfeitamente dentro do padrão. Fiquei extremamente feliz. Sem falar que eu não sentia mais dores na coluna.

			Um belo dia, a minha coordenadora na academia me viu praticando os exercícios e achou interessante. Os outros professores também começaram a prestar atenção. Eles diziam: “Deixa a Veve lá fazendo aquelas posturas esquisitas”. Ainda assim, a galera me respeitava, porque os resultados estavam aparecendo e eram admiráveis. O meu abdome não estava mais saliente. Eles me questionavam sobre o objetivo do vácuo, e então eu contava sobre o problema da diástase e a recomendação do médico para uma cirurgia, que deixou de ser necessária depois de eu ter iniciado o treinamento do hipopressivo.

			Quando a minha coordenadora recebeu a missão de indicar dois professores da unidade para fazer um treinamento de hipopressivo em São Paulo, ela me escolheu logo de cara. “Você é a única profissional que leva jeito para fazer esse treinamento. Quer ir?”, perguntou. Claro que aceitei prontamente!

			O ano era 2015, e eu tinha entrado de cabeça no estudo do Stomach Vacuum e da diástase. Viajei até Campinas, no interior de São Paulo, para fazer os dois níveis do curso “Escola de Formação em Hipopressivo”, com o espanhol Piti Pinsach, cofundador da metodologia conhecida como Low Pressure Fitness (lpf). Também intensifiquei as pesquisas sobre alimentação saudável e nutrição, para agregar cada vez mais conhecimento à minha formação. Esse professor logo observou que eu levava jeito para realizar a técnica e se impressionou com os meus resultados. Em meio a tantos profissionais presentes naquele treinamento, ele me selecionou para participar de um curso na Espanha, chamado “Trainer for Trainers” [Treinamento para Treinadores].

			Precisei de tempo para me organizar e poder viajar, por causa dos meus filhos pequenos. Fui para a cidade de Vigo, onde fica uma das mais importantes escolas de hipopressivo, somente no início de junho de 2017. Consegui contar com o apoio do meu marido e da minha mãe para cuidar da casa e das crianças. Valeu a pena: participei de todo o processo de formação em lpf e conquistei a minha certificação como master coach. Que experiência maravilhosa! Aprendi ainda mais do que já havia descoberto bancando a autodidata e realmente me especializei.

			Passei a comentar bastante sobre os efeitos benéficos da prática do vácuo no meu perfil do Instagram, que criei em 2013, quando ainda estava lutando contra a minha barriga e não conhecia a técnica do vácuo. Lembro que ainda não existia a possibilidade de fazer lives no YouTube, Facebook ou Instagram. Então, quando voltei da Europa, eu usava uma plataforma chamada Periscope para divulgar os meus vídeos.

			Cada vez que anunciava uma nova palestra, recebia cerca de mil e oitocentas pessoas on-line! Por causa dessa audiência, uma emissora de televisão, a Record, se interessou pelo assunto e produziu uma reportagem sobre a técnica, usando trechos das minhas imagens praticando os exercícios. Muitas vezes essas postagens alcançaram mais de quatrocentas mil visualizações num piscar de olhos. Foi assim que eu comecei a chamar o método de Barriga Negativa, pois as pessoas achavam “hipopressivo” complicado de falar.

			Depois que voltei da Espanha, passei a ministrar workshops para professores de educação física em todo o Brasil. Também falava para as mulheres que, assim como eu, queriam descobrir um método realmente eficiente para corrigir a diástase e eliminar a barriga. Elas sempre foram e ainda são a minha fonte de inspiração, porque eu sei exatamente o que passam e sofrem. Ainda no mesmo ano, quando terminei a minha formação no exterior, comecei a formar outros profissionais da área. Hoje já são mais de três mil professores formados pela minha escola.
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