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Introdução – O teu novo começo
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Bem-vindo ao «Plano de ataque de 12 semanas: Forjar um corpo de competidor».

Se tens este guia nas mãos, é porque estás pronto para te comprometer com um caminho exigente, emocionante e profundamente gratificante: transformar o teu corpo, a tua força e a tua saúde. Seja você iniciante ou já treinado, este programa foi concebido para guiá-lo, passo a passo, rumo a um físico poderoso, harmonioso e funcional.

OEBPS/d2d_images/chapter_title_above.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





OEBPS/d2d_images/cover.jpg
. : ‘*
SEI\I!MEAS 'a
. ‘rjando um\<§
Corpo de ™\
y Competidor \ \
' a

FREDERIC GOMES





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_below.png





OEBPS/d2d_images/scene_break.png





