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			Dedicatória

			Dedico este livro à minha esposa, que sempre me apoiou.

			Aos meus filhos, por me proporcionarem tanta energia e vontade de querer sempre mais.

			À minha família e aos meus pais, que sempre torceram por mim e acreditaram nos meus projetos.

			E a Deus, por me permitir tanta criatividade e ideias para a realização deste projeto.

			Prefácio

			O bem-estar se tornou um tema da nossa vida cotidiana. É título de programas de TV e aparece em todas as formas de mídia. Diversas linhas de pesquisa investigam esse assunto com seriedade e geram artigos científicos que estão mudando nossa forma de encarar nossos hábitos e objetivos de vida. Por isso, é quase impossível que um leitor deste livro não tenha se deparado com informações sobre esse tópico.

			O tema é tão amplo que é ao mesmo tempo autoexplicativo. O que seria esse bem-estar? Seja lá o que for, pode ser algo definido no nível individual, mas há várias atividades ou experiências capazes de nos levar a esse bem-estar.

			Este livro nos convida a atingir o bem-estar, a conquistar uma vida melhor, e fornece ferramentas que podem nos ajudar nesse processo. Embora tenha como base a atividade física, Marcos Marques vai muito além do exercício para incluir recursos apoiadores e intimamente relacionados, como Pilates, meditação (incluindo mindfulness, diversos tipos de ioga) e terapias manuais (por exemplo, o método Rolfing) – todos eles envolvendo algum tipo de atividade física ou a repercussão no nosso corpo como um todo. Além dessas práticas, chama a atenção do leitor para a relevância da alimentação adequada e da boa qualidade do sono. Todos esses hábitos, quando utilizados de forma persistente e com metas adequadamente estabelecidas, podem nos levar a uma vida melhor.

			O livro tem o mérito, ainda, de trazer o testemunho de indivíduos do universo profissional do autor que ilustram com a sua própria experiência o sucesso desses diferentes recursos quando bem utilizados. A prática regular de atividade física e desses outros recursos pode contribuir de diversas formas para o organismo. Isso está bem claro hoje, quando se fala em saúde mental. Praticar exercícios faz parte do arsenal terapêutico de qualquer profissional de saúde mental. Estudos científicos rigorosamente desenhados observaram que a atividade física aeróbica (por exemplo, 30 minutos, 5 vezes por semana), em conjunto com tratamentos convencionais (como psicofármacos e abordagens psicoterapêuticas), reduz significativamente sintomas depressivos e ansiosos em indivíduos com transtornos mentais. Ensaios clínicos bem desenhados também atestam o efeito benéfico coadjuvante de técnicas de meditação tipo mindfulness e técnicas de ioga (por exemplo, Kundalini Ioga) no tratamento desses transtornos. Finalmente, estudos de nutracêutica (por exemplo, o uso de ácidos graxos como o ômega 3) apontam para os benefícios da boa nutrição em indivíduos que estão doentes ou apresentam os primeiros sintomas (antes de a doença começar) de transtornos como a esquizofrenia. Além de ajudarem o indivíduo que já está doente, estratégias como essas podem contribuir para atenuar ou impedir a expressão da doença mental em indivíduos em risco de tê-la no futuro. Portanto é fácil especular que todos esses recursos devem ter o potencial, se bem empregados, de prevenir o aparecimento de transtornos mentais em geral. Ou, mais do que isso, de promover a saúde de forma geral, ao promover o bem-estar.

			Os mecanismos a partir dos quais esses diferentes recursos, particularmente a atividade física, impactam na saúde física e mental começam a ser elucidados. Na saúde física, provocam redução da pressão arterial, melhoram o funcionamento cardiovascular, promovem perda de peso, entre outros. Em relação à saúde mental, o exercício físico pode trazer muitas mudanças fisiológicas que resultam em melhora na autoestima, no estado de humor e na redução dos níveis de ansiedade. Todos esses efeitos contribuem para a prevenção de doenças crônicas como câncer, diabetes, hipertensão, obesidade, osteoporose e transtornos neuropsiquiátricos como a doença de Alzheimer.

			No que diz respeito aos aspectos neurofisiológicos, não se sabe ainda a partir de que mecanismos esses efeitos benéficos ocorrem, mas com certeza não se trata de um mecanismo único. Parece que os benefícios do exercício surgem por numerosas mudanças fisiológicas e psicológicas.

			Os efeitos fisiológicos do exercício podem incluir, entre outros, aumento nos níveis de endorfina, temperatura corporal, função mitocondrial, alterações intracelulares de vias importantes para a sinalização neuronal, produção de neurotransmissores e diminuição da ativação do nosso sistema de resposta ao estresse (eixo hipotálamo-hipófise-adrenal). Há ainda o efeito de diminuir a inflamação que o exercício pode trazer (via mecanismos imunológicos). Uma vez que a inflamação e as doenças inflamatórias contribuem para a origem dos diversos transtornos mentais, esse pode ser um dos mecanismos a partir dos quais a atividade física resulta em melhor saúde mental.

			Já os efeitos psicológicos envolvem sentimentos positivos da realização de conseguir concluir tarefas importantes (sensação de autoeficácia), tão relevante para a nossa autoestima. Além disso, durante o exercício é mais fácil distrair a nossa mente e nos levar para longe dos nossos sentimentos negativos, que envolvem, por exemplo, preocupações e desconfortos.

			Os avanços do conhecimento nessa área nos permitirão saber “o que” e “como” quanto ao funcionamento dessas diferentes ferramentas no organismo humano. Por exemplo, não está claro se a natureza do exercício (aeróbico ou anaeróbico) é um fator significativo. Ambas as formas parecem importantes. Esse tipo de conhecimento vai permitir que as diferentes técnicas se aprimorem e que nós possamos escolher as melhores entre elas para prevenir doenças específicas e promover a saúde de forma geral.

			Mais do que todas as técnicas e sua relevância, que o livro não economiza em apresentar, no frigir dos ovos o que faz a diferença quando se fala em atividade física é começar e perdurar. Nesse sentido, Marcos Marques mostra toda a sua experiência, como um dos maiores experts na sua atividade de personal trainer, ensinando a dar o primeiro passo e, depois, a perdurar para chegar lá.

			Assim, ao terminar o livro, quem já pratica atividade física vai se sentir estimulado a se aprimorar ainda mais; e quem ainda não pratica vai ter uma boa inspiração para começar.

			Dr. Euripedes C. Miguel

			Professor Titular do Departamento de Psiquiatria 
da Faculdade de Medicina da USP.

			Professor Adjunto da Faculdade de Medicina 
da Universidade de Yale.

			Introdução

			Além das suas possibilidades é um convite para você que está em busca de bem-estar em sua vida.

			Alguns estão buscando o bem-estar do corpo, outros buscam isso em sua alma e ainda há aqueles que buscam o mesmo para a mente.

			Independentemente de qual seja a busca que almeja para sua vida, tenho certeza de que de alguma forma este livro proporcionará uma leitura agradável e, ao mesmo tempo, tentadora. Nele, você terá acesso a práticas que poderão transformar sua forma de pensar e agir.

			Apresentarei aqui ferramentas e recursos apoiadores para a execução da atividade física, a meditação e a busca pelo bem-estar, sempre com prazer e de forma contínua. Você vai entender o que é preciso para realizar a atividade física e fazer esse hábito perdurar.

			A busca pelo equilíbrio é constante, e só conseguimos bons resultados q=uando colocamos em prática a maturidade da vivência. Acertar e errar é um excelente caminho para essa constância da descoberta daquilo que funciona para você.

			Nesse caminho, alguns encontrarão respostas mais rápidas, enquanto outros vão demorar um pouco mais. O mais interessante é que, quando temos a certeza de que encontramos, novos desafios começam a aparecer – é assim que o sentido da vida tem continuidade.

			Na sua opinião, é interessante ter uma vida disciplinada em relação à atividade física, meditação, alimentação, relaxamento, boa qualidade do sono, tudo isso aliado a uma mente organizada, focada em objetivos bem estruturados?

			Quando para em frente ao espelho, gosta daquilo que vê?

			Qual o valor que atribui a si mesmo e ao seu bem-estar?

			Cuide primeiro de você para depois querer cuidar do outro.

			Quais são os movimentos que tem realizado para conquistar uma vida plena?

			Quais são as evidências que apontam que está mais próximo do seu estado desejado?

			A intenção do livro Além das suas possibilidades é levar até você três temas principais, que servirão como pano de fundo para o seu aprendizado. São eles:

			•  Atividade física;

			•  Espiritualidade do ponto de vista de meios alternativos e holísticos para uma vida mais centrada, plena e perene;

			•  Desenvolvimento humano como tema essencial para a evolução do ser humano.

			Assimilar e absorver esses conceitos permitirá atingir um estado de plenitude. As experiências da vida começarão a fazer mais sentido e terão mais conexão com sua existência e sua capacidade de superação.

			A proposta essencial deste livro é apresentar, com clareza e usando explicações práticas, meios para que alcance seus objetivos de forma sustentável a caminho do equilíbrio. Esse aprendizado poderá ser expandido para outras áreas da sua vida, ajudando a obter ganhos de saúde física, mental e emocional.

			Você vai saber, por exemplo, que é possível se conectar única e exclusivamente para trazer impulsos de incentivo para a prática habitual da longevidade.

			Permita expandir seus pensamentos na direção da mudança de vida, na direção do bem-estar. Faça escolhas inteligentes e realize aquilo que faz mais sentido no momento.

			Acredite que dentro de você mora uma força que pode levá-lo a lugares jamais visitados anteriormente.

			Tenha certeza de que em tudo o que faz, em todas as suas atitudes, suas ações, sempre há uma intenção positiva dentro das possibilidades que apresenta naquele momento. É preciso administrar essa intenção da melhor forma possível, a fim de ganhar entendimento e agir de forma precisa e assertiva.

			Quando compreendemos essa arte, as relações começam a fazer conexões interessantes.

			Mas o que pode ganhar como recompensa por ler o livro e adquirir esse conhecimento?

			Tenha certeza de que tudo o que aprender aqui será muito valioso e vai perdurar por um bom tempo em seus dias – talvez pelo resto da sua vida.

			Permita acreditar que o seu estado de mudança começa agora.

			O propósito deste livro é despertar em você o seu melhor.

			Comportamento humano

			1

			Na dúvida, siga sempre a sua intuição.

			ela vai levá-lo para uma viagem deslumbrante e escolher 
os melhores caminhos para o seu bem-estar.

			Escolhi começar com este tema, tão rico, que servirá de base para todo o conteúdo que conhecerá ao longo da sua leitura.

			O comportamento humano é uma fonte de estudo para o entendimento das suas respostas em determinadas situações. Essas respostas são baseadas em experiências vividas no seu passado, até determinar quem é hoje.

			Outro fator determinante dessas respostas é a influência das pessoas com quem se relaciona.

			Uma perspectiva muito interessante é aquela que se baseia no seu modelo de mundo (a forma como enxerga e interpreta as coisas, única e exclusivamente baseada em suas próprias experiências).

			É por meio de todos os contextos mencionados acima, que vai refletir sobre a forma de lidar com as situações que a vida lhe traz.

			Quais foram os reflexos adquiridos pela vivência de situações do seu passado?

			É provável que hoje tenha dificuldade para fazer determinadas coisas de uma forma diferente.

			Mais à frente, falaremos um pouco mais sobre como processar para pensar de um jeito diferente.

			O fato é que, se fizermos sempre as mesmas coisas, repetindo os mesmos padrões de comportamento, nunca teremos resultados diferentes, e isso poderá impossibilitar nossas chances de crescimento.

			Busque fazer diferente mesmo sem saber se isso o levará a um caminho de maior sucesso. No mínimo, será um caminho diferente e, com certeza, o resultado será diferente também.

			Optar por esse caminho possibilitará ampliar seu modelo de mundo, criando novas conexões. Viva essa experiência!

			Prioridades

			Todos os dias, temos a oportunidade de fazer diferente. 
Sem pensar se o resultado será positivo ou não, 
o que importa é a atitude de buscar esse lugar.

			O diferente pode ser o que você sempre sonhou e 
nunca teve coragem de encarar.

			Vou compartilhar com você um depoimento que retrata um pouco o tema prioridades:

			Atividade física pra mim é fundamental. Desde pequena fui incentivada pelos meus pais a praticar esportes. Fiz natação, tênis, ginástica olímpica, balé, jazz, aeróbica e ioga. Na escola, joguei handebol e vôlei. Nos finais de semana, jogava frescobol com meu pai na praia. Posso dizer que minha vida inteira pratiquei algum tipo de atividade física e, se disser que em algum momento fiquei parada por 3 meses, foi muito! Me sinto totalmente dependente de algum movimento corporal. Me movimentar me deixa mais disposta, bem-humorada e com a sensação de que estou cuidando de mim. Claro que em vários momentos sinto preguiça, cansaço e indisposição. Principalmente no frio. Mas uma coisa é certa: sempre que venço essa etapa inicial e consigo praticar qualquer tipo de atividade física no dia, me sinto muito melhor. Me sinto realmente mais feliz. Para mim, é algo inexplicável. Deve ter a ver com aquele tal hormônio que dizem que é liberado e que te faz se sentir bem. É uma espécie de meditação. É um antidepressivo. É aquele momento do dia em que você esquece da vida ou pelo menos tenta esquecer dos problemas. Desligo o celular ou deixo ele bem longe de mim para que ninguém me interrompa naquele momento do dia que é só meu. Fico muito brava comigo mesma e até irritada quando deixo a preguiça tomar conta. Talvez esse seja um dos motivos de eu ter escolhido me casar com um personal trainer. Alguém que me incentiva a continuar praticando atividade física diariamente e, ainda, alguém que admiro muito pela dedicação e pelo profissionalismo. Se eu pudesse dar um conselho, diria: cuide do seu corpo, pois ele é a sua casa.

			(Mirian, 42 anos, advogada)

			Ao longo de um dia temos inúmeras coisas a serem feitas e muitos compromissos a cumprir. Escolher o que faremos primeiro tem a ver com o nível de prioridade e urgência de cada tarefa. O mais importante você coloca em primeiro lugar, e assim por diante.

			Tenho certeza de que o exercício físico e/ou a meditação e/ou qualquer outra atividade de bem-estar entra aí em algum momento da sua vida, correto? Se a resposta for negativa, repense alguns valores importantes que está deixando de lado quanto à busca do equilíbrio e da qualidade de vida.

			Partindo dessa premissa, a atividade física/meditação, seja ela física ou mental, precisa ter um papel muito importante na sua escala de prioridades, seja durante um dia ou durante algum momento da sua vida. Espero que isso seja, o quanto antes, um fator de mudança – e quem vai se beneficiar é você, única e exclusivamente.

			Pensar na prática da atividade física como um complemento da saúde muda totalmente o papel da influência dela na nossa vida. Afinal, todos nós queremos ter mais saúde, vitalidade e disposição, não é mesmo?

			Se começar a pensar dessa forma, perceberá que está fazendo exercício para ganhar o quê, especificamente?

			•  Você poderia pensar que ganhará uma vida mais plena?

			•  Mais equilíbrio para o dia a dia?

			•  Estará fazendo a manutenção da sua saúde?

			•  Tornará a sua vida mais ativa?

			•  Prevenirá doenças?

			•  Terá alívio das dores e tensões musculares?

			•  Terá mais disposição?

			É importante perceber que todos os itens dessa lista, de alguma forma, em algum momento, farão sentido para você.

			O exercício físico tem o poder de nos levar a lugares incríveis. Além disso, proporciona a estimulação de diversos hormônios, capazes de despertar sensações de prazer e disposição.

			É sabido que cada ser humano tem o próprio relógio biológico, que seria o processo periódico ligado às reações do ser vivo que se assemelha ao relógio analógico ou digital que conhecemos. Algumas funções biológicas são respostas do próprio organismo, individualmente falando. Aproveitando-se desse benefício, o ser humano reage melhor a determinados estímulos em certa hora do dia. Alguns, pela disposição genética, percebem que são mais “do dia”, enquanto outros funcionam melhor à tarde ou até mesmo à noite.

			Existe também o relógio circadiano, que é o ciclo metabólico diário. São respostas que você recebe do seu organismo durante um dia, desde a hora em que acorda até o momento de ir dormir, quanto à relação digestiva, produção de hormônios, regulação de temperatura corporal e outros processos que se repetem diariamente.

			Observar esses dois relógios presentes no seu organismo torna-o capaz de perceber que, se mantiver uma rotina constante de sono, alimentação, atividade física, trabalho etc., as respostas do seu corpo serão muito parecidas na maioria dos dias. É fácil constatar esse comportamento vendo como sua relação digestiva e a de sono são diferentes nos finais de semana, que normalmente não obedecem à mesma rotina dos dias úteis.

			Outros fatores que podem influenciar nesse processo seriam o seu estilo de vida, idade, rotina de trabalho, compromissos sociais, sono, além de luz, calor, mudança de fuso quando se viaja e outros elementos externos.

			O ritmo do seu relógio biológico indica o horário em que tem maior e melhor disposição física, psíquica e intelectual para realizar determinada tarefa. Para saber qual é o seu horário, basta ouvir e sentir o próprio corpo. Ele trará essa resposta e o ajudará a ter sempre o melhor desempenho.

			A ciência que estuda essa relação ensina que podemos adaptar o ritmo do nosso organismo por meio de hábitos e rotinas. Escutar e perceber o seu melhor horário para as atividades faz o rendimento aumentar tanto no seu treino quanto na vida profissional.

			Aproveite essa busca e descubra qual o horário da sua melhor performance para determinadas tarefas. Experimente desfrutar dessa experiência incrível! 

			Você sabe priorizar o que é mais importante?

			Vamos fazer um exercício agora.

			Pense em uma coisa que gostaria de mudar ou realizar na sua vida. Pode ter a ver com o trabalho, por exemplo, fazer uma transição de carreira, ter um aumento de salário, captar mais clientes, ou então uma viagem com a família, correr 10 quilômetros etc.

			Veja como está esse cenário hoje na sua vida. 

			Conseguiu visualizar?

			Agora gostaria que, na sua tela mental, fizesse uma projeção: de que forma gostaria de mudar ou realizar esse objetivo?

			É importantíssimo criar pequenas metas e ter certeza de que essas metas o levarão cada vez mais próximo daquilo que espera que aconteça.

			A pergunta principal antes de iniciar o processo é: você quer? Se a resposta for realmente SIM, ótimo. Veja esta sugestão prática para ter uma noção mais clara:

			•  Estado atual: nunca correu.

			•  Estado desejado: correr 10 quilômetros em 6 meses.

			É importante mensurar:

			•  Compromisso: quão comprometido está a realizar essa tarefa?

			•  Frequência: quantas vezes por semana vai se dedicar ao treinamento? Sem falhar durante o processo.

			•  Tempo: em quanto tempo vai concretizar o seu estado desejado?

			Planejamento para a realização da atividade: 6 meses.

			A sua frequência na academia ou no parque será de 3 vezes por semana. E você vai assumir esse compromisso durante 6 meses.

			Use a tabela a seguir como roteiro para o seu programa de treinamento. Na última coluna, escreva SIM quando conseguir cumprir as metas mensais.
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			Obs: respeitar seus limites (podem existir momentos em que você 
tenha que regredir e não tem problema, recomece de onde parou).

			Podemos considerar que, se seguir essas orientações e mantiver uma alimentação balanceada, dormindo bem para que haja melhor recuperação muscular e estando em boas condições de saúde, é provável que consiga realizar esse e/ou qualquer outro desafio que traçar. Desde que, é claro, assuma esse compromisso consigo mesmo e estabeleça a relação de mudanças de manutenção de novos hábitos.

			Priorizar o que lhe faz bem é, acima de tudo, respeitar o seu bem-estar e respeitar a si mesmo.

			É lindo quando conseguimos ter foco naquilo que queremos. Dessa forma, conseguimos realizar as coisas mais rápido, com maior eficiência e com total prazer, pois estamos fazendo para o nosso bem. Quem ganha sempre com isso é só você.

			O resultado é fruto das suas escolhas. Vamos tentar?

			Determinação

			Para você, que é uma pessoa determinada, 
um objetivo dado é um objetivo cumprido.

			Quando trabalho com este tema, gosto muito de citar uma metáfora que escrevi algum tempo atrás. Ela diz assim:

			Era uma vez uma lamparina que vivia no terraço de um sítio, aquele lugar onde tudo é muito sujo. Um detalhe importante: essa lamparina, apesar de estar suja, nunca tinha sido acesa; seu pavio era novo.

			Certo dia, a lamparina resolveu fazer um passeio pela propriedade e saiu logo cedo para fazer isso. Visitou lugares nunca vistos. Alguns ela achou bonitos por conta da luz do dia, outros não pareceram tão agradáveis à medida que a noite se aproximava, impossibilitando a lamparina de ver as coisas ao seu redor.

			A lamparina começou a se sentir com medo, insegura, ameaçada com todo aquele cenário novo. Ela continuou andando e cada vez enxergava menos coisas ao seu redor. De repente, sentiu alguns pingos de chuva. Aos poucos, a chuva foi aumentando até se tornar uma verdadeira tempestade.

			Nesse momento a lamparina ficou sem norte, sem saber para onde ir. No entanto algo diferente havia acontecido. Por mais que a tempestade continuasse, a lamparina começou a enxergar melhor as coisas ao seu redor, começou a olhar para si mesma e a enxergar sua beleza. Ela começou a dizer: “como eu sou bonita, funcional e útil para tantas situações”. Em pouco tempo a tempestade perdeu força, virou uma chuva e, em seguida, uma garoa que acabou cessando quando as estrelas no céu começaram a dar sinais da sua presença.

			A essa altura, a lamparina vivenciava algo que nunca tinha sentido antes. Poderosa, capaz e cheia de determinação para realizar algo novo, como iluminar o próprio caminho pela primeira vez.

			Ela fez um acordo com as pedras que encontrou pelo caminho para que fornecessem as faíscas necessárias para acender o seu pavio. Em troca, elas seriam iluminadas e poderiam enxergar umas às outras. As pedras ficaram muito contentes por contribuir. As estrelas também se animaram por fazerem o papel de guias. A lamparina, refletindo sobre tudo o que havia acontecido, conseguiu enxergar que sempre é tempo de se reinventar.

			No seu novo caminho, a lamparina conheceu muitas coisas novas, iluminou muitos caminhos e, o melhor de tudo, ajudou todos ao seu redor a sempre enxergar além...

			Existe uma grande possibilidade de que pessoas determinadas consigam melhores posições nas empresas, melhor remuneração e, obviamente, atinjam melhores resultados.

			No percurso da minha carreira, conheci inúmeras pessoas que tinham muita determinação e hoje, após algum tempo, consigo ver o fruto daquelas árvores que foram plantadas lá atrás. É sempre melhor escolher o que vamos plantar hoje, pois no futuro seremos obrigados a colher o que semeamos.

			O caminho nem sempre é fácil; pelo contrário, é muito sinuoso, penoso, mas a conclusão de tudo isso é: se você quer muito uma coisa e luta por ela, pode ser que leve muito tempo para conquistar o que deseja. Mesmo assim, continue se esforçando e invista naquilo em que acredita. No final, sem nunca ter desistido do seu propósito, vai olhar para trás e dizer, cheio de orgulho, que todo o esforço valeu a pena.

			Esforçar-se e investir significa colocar uma ideia ou pensamento na mente e se organizar para que esse objetivo não fique somente no papel. Ao colocar o seu plano em prática, as chances de alcançar o objetivo desejado aumentam.

			Feche os olhos agora e projete na sua tela mental o seu sonho, o seu desejo. Agora se permita ver isso acontecendo. Organize e formule com todo o cuidado a sua ideia a respeito daquilo que almeja.

			Muito daquilo em que nós acreditamos está relacionado à forma como pensamos e organizamos nossa mente para essa realização. Chegará um momento em sua vida quando grandes coisas estarão acontecendo e perceberá que esse sucesso é resultado do que arquitetou lá atrás.

			•  Esses são os frutos daquela ideia que plantou, lembra?

			•  Aquele projeto de retomar a atividade física.

			•  Correr uma maratona.

			•  Escalar o Everest.

			•  Parar de fumar.

			•  Jogar tênis mesmo achando que não seria possível.

			•  Andar a cavalo.

			•  Brincar com os netos de jogar futebol.

			•  Saltar de paraquedas.

			•  Emagrecer para conseguir voltar a esquiar.

			•  Parar de beber.

			•  Voltar a jogar basquete.

			Pois é. Esse momento no futuro será puramente o resultado da sua determinação.

			Seja a lamparina do seu caminho. Enxergue além das suas possibilidades.

			Todo grande esforço tem também um preço, mas o resultado é sempre maravilhoso. Só conseguimos mudar nossos atos e nossas atitudes quando enxergarmos um retorno positivo como resultado.
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Meta

Periodo Rotina proposta
prop cumprida?
10 més Aumentar gradativo até que chegue nos 40
de caminhada confortavel
N 40’ sendo 8 x (4’ caminhada confortavel
20 més
para 1’ trote)
39 més Diminuir o tempo de recuperacéo. Realizar
40’ sendo 10 x (3’ caminhada para 1’ trote)
4° més 40 sendo 20 x (1’ caminhada para 1’ trote)
5° més 40’ sendo 10 x (1’ caminhada para 3’ trote)

6° més

40’ sendo trote continuo.
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