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	Ao Otimista.

	Ser magro é um estado de espírito.

	O processo começa na mente.
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	Introdução

	Emagrecer com Corpo e Mente

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Faça um pacto com o seu corpo, dizendo a ele que emagreça. Não espere por outras pessoas, porque a responsabilidade é totalmente sua. 

	 

	Seja realista. Deve estabelecer metas concretas, perfeitamente alcançáveis e não desista delas até atingi-las.

	 

	Uma técnica ideal, pra promover o emagrecimento, é caminhar confortavelmente. Não deve se preocupar com a velocidade, porque o importante é a intensidade. Mas basta uma sessão diária de meia-hora.

	 

	Durante a caminhada, não deverá sentir incômodos, estando com roupas e calçados adequados. Caminhe com amigos, conversando, ou sozinho, ouvindo música.

	 

	Pode ser que lhe venha à mente, no momento em que pensar emagrecer, as dietas rigorosas, os sofrimentos de dores na academia, que vai liberar muito esforço, que não conseguirá sem muito sacrifício... 

	 

	Porém, um programa de emagrecimento não precisa ser, necessariamente, repleto de sofrimentos, de martírios. Existem métodos eficazes, até mais dos que prescrevem dietas rigorosas e pesados exercícios. 

	 

	Quero me referir à programação mental positiva e à atividade física de caminhadas, soluções simples, mas que podem resultar no sucesso do emagrecimento, como aconteceu comigo.

	 

	O corpo é apenas um acessório da mente. Os impulsos mentais, conscientes e inconscientes, contribuem para sua vida, como um todo. 

	 

	Os métodos de emagrecimento variam muito e dá resultados efetivos, segundo depoimentos. No entanto, pessoas, até mesmo depois de uma cirurgia de redução do estômago, voltaram a engordar. 

	 

	Numa dieta, por exemplo, a alimentação é limitada ao corpo, mas a mente continua “alimentando” as mesmas crenças de quando a pessoa era gorda. Havia necessidade de ocorrer uma transformação na mente.

	 

	Os significados negativos do ato de alimentar-se, de quando a pessoa era gorda, continua evoluindo na mente. Resulta daí um conflito entre mente e corpo, fazendo com que evolua um indesejável desequilíbrio psicofísico. 

	 

	A pessoa emagreceu, mas o cérebro não. E isto evolui por meio de um processo inconsciente. A busca pelo emagrecimento saudável começa pela mente.

	 

	A composição de um programa de perda de peso, normalmente, está associada a dois componentes inseparáveis: dieta e exercícios. Mas de nada valerá consumir produtos light ou frequentar academias se a programação mental da pessoa não muda.

	 

	Será preciso motivação, atitude positiva e ânimo para enfrentar um programa de emagrecimento. A mente deverá estar em equilíbrio.

	 

	Este é o seu primeiro momento para obter sucesso no processo de emagrecimento. Acredite, sem se importar com fracassos anteriores. 

	 

	As pessoas estão gordas. E o mundo não para de engordar, numa escala percentual alarmante e crescente. 

	 

	Os maus hábitos alimentares estão disseminados, fora de controle. Eles são responsáveis por números assombrosos, de gente que engorda. Estas estatísticas negativas têm preenchido muitas páginas da imprensa, destacando-se em sites da internet e impregnado as programações das emissoras. 

	 

	O sobrepeso é um fator de risco para doenças do coração, diabetes e cânceres, dizem especialistas. Além disso, é esteticamente reprovável!

	 

	Este livro descreve o trabalho que desenvolvi, para emagrecer meu próprio corpo. Foi eficiente, para mim e pode ser útil para muita gente. Mas pode não ser uma decisão certa para todo mundo, tenho certeza. 

	 

	O conteúdo deste texto apresenta determinado padrão de dicas, de macetes. Desenvolvi alguns recursos engenhosos para obter o emagrecimento. Nem por isso deixo de transmitir bons hábitos para melhorar a qualidade de vida. 

	 

	Alerto para a seguinte realidade: antes de iniciar qualquer programa de emagrecimento, procure um profissional qualificado. Quem possuir problemas de saúde não deve adotar este método. 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	NOTA

	O Autor se exime do uso incorreto das informações aqui contidas, cabendo ao leitor toda a responsabilidade por possíveis danos. 
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