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O pioneiro fitness

Por Rahul Mookerjee

www.0excusesfitness.com

VOLUME 2

51 dicas fitness PIONEIRAS, AUDACIOSAS, IRREVERENTES, BRUTAIS E CONTRA A CORRENTE de um CABELUDO “desajustado” que só... bom, DIRETO AO PONTO – TRABALHOU!!
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AVISO GERAL
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Tenha certeza de que você está em boa saúde física antes de embarcar neste ou em qualquer programa fitness. É recomendável obter um atestado de saúde de seu médico antes que você inicie este programa. Então, visite seu médico e converse com ele antes de embarcar nessa ou em qualquer rotina fitness.

Segundo, esta rotina é avançada, e você NÃO – repito NÃO – deve pular para este programa se passou um longo ano, digamos, no sofá (a não ser que queira se arriscar com frustração, lesões, cãibras e/ou danos aos ligamentos/tendões). Faça um bom BÁSICO primeiro e então comece a construir um ARRANHA-CÉU!
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INTRODUÇÃO
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Querido leitor,

Ora, ora, ora.

Eu finalmente consegui!

Enquanto vestia minha jaqueta vermelha preferida, em um frio dia de inverno cheio de ventania bem no meio da temporada de COVID.

Era 2021 no momento em que escrevia isto.

Nós tínhamos uma tonelada de pessoas nos dizendo para “esquecer” 2020 e isto estava sendo dito até ENQUANTO 2020 estava acontecendo.

Como eu ouvia as pessoas babulcearem, eu LUTEI contra o que não fazia sentido de a) sucumbir ao pânico e b) pensar que isso tudo iria simplesmente passar (o pânico, não a doença em si)

Agora, dada a praga que a China sabidamente e voluntariosamente espalhou para todo lado, de uma maneira que nunca foi vista antes. Sendo ainda mais letal que a gripe para aqueles que pegarem.

Mas isso usualmente somente aflingia aqueles com doenças de base ou ainda com pouca saúde, e ainda entre essas pessoas, somente sendo fatal para UM em cada 10.

Você provavelmente teria mais chances de ser atropelado por um ônibus escolar ou algo assim no minuto que você pisasse para fora de casa do que pegar essa maldita coisa.

E mesmo assim, o pânico se espalha. E continua a se espalhar.

O meu conselho em 2020 é o mesmo que AGORA.

Não sucumba ao pânico.

Assim como o Presidente Donald Trump famosamente disse uma vez.

Precaução, NÃO pânico!

E ele estava certo.

Eu sou um grande fã do Trump, mas não concordo com ele em tudo (mais notavelmente com a baboseira de não aceitar a perda das eleições etc) – Eu concordo, SIM, com tudo o que ele diz sobre a China. Eu mesmo digo isso!

E ele acertou na mosca sobre essa maldita praga que eles nos arranjaram uma confusão.

Eles previram o pânico que isso iria causar. E causou!

Agora, meu amigo, o que você vai fazer?

Eles espalharam e escaparam.

(Sempre me pergunto, por quê os chineses misteriosamente, apesar de ser uma das maiores populações do mundo (ainda que a Índia esteja alcançando) teve menos de 1% dos casos? Uma razão é a subnotificação e o governo comunista chinês bloqueando o acesso aos números reais etc, mas a outra razão é a de que eles planejaram isso, se PREPARARAM antecipadamente, e então, e somente então soltaram isso para o resto do mundo.)

E tem mais, mas isso, meu amigo, goste disto ou não, não é o centro da questão.

Eu NÃO, repito, NÃO entro em política. Eu detesto isso ao extremo, mas 2020 e a praga que eles espalharam foi a centelha que incendiou isso de volta.

De todo modo... Isso já passou.

Agora, nós, como o resto do mundo temos que, gostemos ou não, LIDAR com isso.

E entrando no pânico e na quarentena que mata economias globalmente e bem mais pessoas como resultado disso NÃO é a maneira de encarar isso.

O jeito de lidar com isso é a) não entrar em pânico.

E b) mais importante, reconhecer a importância da SAÚDE e bem-estar nunca foi mais ressaltado.

Quando eu digo saúde e bem estar, eu quero dizer de dentro para fora.

Quando eu digo força DE VERDADE, eu quero dizer não somente músculos inchados no exterior, como os fisiculturistas no "Jim Shim" alisando e inchando os músculos durante o dia e a noite e orgulhosamente gabam-se de quão "duros meus músculos estão", enquanto não são capazes de levantar os braços para vestir uma camisa no privado.

Ou, tão cheios de esteroides que tem múltiplos ataques do coração, quando deveriam estar no seu melhor momento, deixe o que ataca o coração e o que não.

Também não me refiro aos monstros com perninhas de frango ou de pelicano nos bancos de Manhattan, que não conseguem amarrar os próprios cadarços – tendo uma pegada miseravelmente forte – e tendo pouca ou nenhuma força nas pernas e consequentemente baixa força e estamina.

Saúde de verdade e bem-estar NÃO vem de sentar na academia, puxar máquinas e fazer série depois de série, posar e se alisar depois de cada série.

Isso NÃO é de um retardado que diz para “empilhe o máximo que puder na barra” e se machuque em campeonatos toscos de levantamento de peso.

Força REAL vem de bem-estar REAL.

É a mesma coisa com SAÚDE real.

Você trabalha suas pernas e COSTAS e PEGADA com força.

E você não negligencia o ABDÔMEN.

E o resto vai cuidar disso por si só.

Eu poderia escrever 100 páginas ou mais sobre isso, mas é por isso que fiz este Volume...

Há muito por vir, mas é suficiente para dizer que a “modinha” vai levar você ao oposto do que você precisa para ser, por exemplo, um homem – ou mulher- REALMENTE fitness.

Fitness é a natureza do que fomos feitos para ser.

E essas dicas irreverentes, pioneiras e audaciosas vem de você de verdade investindo tempo em desafios e desvendar essas preciosidades de conhecimento.

Às vezes, olho o preço do livro e penso em aumentar, porque algumas simplesmente não tem preço, meu amigo.

Cada uma dessas dicas, valem uma mina de informação do jeito que estão.

O que você FAZ é de você, mas qualquer iniciante deveria ter esta leitura ao lado da sua cama- ou na privada (se esse é o seu negócio, hehe) – ou para motivar (seja na vida ou no mundo fitness) – ou para se preparar para qualquer TREINO SÉRIO!

E essas dicas por elas próprias iram conseguir a melhor maldita forma da SUA vida, irmão (ou irmã hehe). Confie em mim.

É o suficiente por enquanto. Vamos mergulhar.

Mas, primeiro, um pouco de história de um fisiculturista bobo que eu conheci há alguns atrás...
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ANTIGO FISICULTURISTA BOBO CONTA TUDO...

Antigo doido dos esteroides conta como é
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Para aqueles que me conhecem bem, sabem que nadar era uma das minhas atividades preferidas. Além de ser ótimo, é um excelente exercício para o corpo todo, nadar também é divertido e prazeroso. É bom para pessoas acima do peso, para crianças e para qualquer pessoa tentando fazer algum exercício. Não consigo dizer coisas suficientes sobre quão bom é nadar.

De todo modo, nadar me lembra algo que eu pensei em compartilhar com vocês. Tinha um cara na piscina que eu nado que participava de competições de fisiculturismo. E quando digo fisiculturismo, é de verdade – ele parecia um de todas as formas. Músculos gigantes aparecendo em todas as direções, uma cintura fina fora do natural, dorsais largas; você consegue pensar na imagem.

Agora, a crédito dele, esse cara estava aprendendo a nadar – uma das melhores coisas que você pode fazer – e e eu costumava a cruzar a piscina num ritmo decente, completando as minhas voltas, ele vinha até mim de vez em quando e me perguntava por dicas de como melhorar sua técnica, estilo de respiração, etc etc.

Agora, mesmo não sendo, com certeza, um expert em natação, eu o ajudei da melhor maneira que podia, com o que eu sabia, e forneci algumas dicas de como melhorar sua natação. E, enquanto o fazia, nós começamos a bater papo e acabamos falando sobre rotinas de exercícios.

E, trazendo ao tópico do fisiculturismo, e o que esse cara fazia o tempo todo por muitos anos, antes de acabar na piscina.

E não é legal – pense em 8 horas puxando ferro (não estou brincando – 8 horas completas puxando ferro diariamente), garantindo de que ele tivesse o suficiente para se alimentar e, é claro, os esteroides anabólicos, que são praticamente uma obrigação, se você conhece a reputação do ramo do fisiculturismo.

“Bom, pelo menos você deve ter construído uma força considerável com todo esse treino com pesos”, eu disse a ele.

E sua resposta foi essa: “Sim, até certo grau – mas qual é o objetivo disso? Meus músculos doem quando nado com regularidade e eu já tive DOIS infartos. Minha esposa tem medo de que o meu terceiro seja o meu último, para que eu desista de ser fisiculturista profissional, nesse ponto”.

Então, quão velho era esse cara? A resposta pode te chocar – ele tinha 30.

É isso mesmo – TRINTA anos de idade, músculos inchados e tudo – DOIS infartos já!

Agora, eu trago isso não para apontar o dedo para esse cara e dar uma lição sobre como o fisiculturismo é RUIM para ele – ele sabe disso melhor do que eu jamais poderia, mudando o que ele faz, e tiro meu chapéu para ele.

Mas, a rotina dele é padrão para a maioria dos fisiculturista modernos e esse tipo de rotina é melhor ser EVITADA. O problema é grande, todos aqueles músculos falsos fazem o povo pensar que são “o negócio de verdade” – e eles começam a fazer a rotina dos fisiculturistas sem pensar – e é aí que o problema começa.

Pense nisso – fazer todo tipo de exercício durante 8 horas diárias – comendo muito perto de nada além de shakes de proteína e ovos – e músculos inchados que não servem para nada no mundo real. Vale a pena? Eu consigo apenas começar a pensar no quê esse cara faria se eu tivesse lhe pedido 5 repetições de barra fixa numa execução boa.

E flexões na PARADA DE MÃO – esquece – aquele cara muito provavelmente colapsaria se tivesse PEDIDO uma parada de mão, imagina executá-la, ou tentar executar uma flexão na parada de mão.

(Ambos são os melhores malditos exercícios que você poderia fazer, aliás!)

Dois infartos antes dos 30 anos e praticamente sem estamina/resistência. Vale a pena?

Somente você pode responder essas perguntas por você, mas eu sei qual é a minha resposta.

E tempo que você ache que esse tipo de coisa é limitada a fisiculturistas, pense novamente. “Profissionais” de luta livre (não a coisa de verdade) está cheia de gente morrendo de abuso de drogas, estrelas de cinema rotineiramente utilizam drogas para manter seus corpos “perfeitos”.

A pergunta é dura, o que VOCÊ vai fazer, meu amigo?

Eu mencionei praticamente tudo o que o cara disse para mim na vida real na conversa acima – bom, quase tudo.

Quando eu o mencionei, me contando sobre o seus problemas com o relógio “correndo” a “tenra idade” de 30, o que eu não mencionei foram outras coisas – de “homem para homem”, digamos, e tentando manter isso “censura livre”, eu vou dizer que o relógio não era a única que não funcionava corretamente.
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Ele estava tendo problemas com o “menino” também, e como todos que utilizaram esteroides por um tempo iriam atestar imediatamente, enquanto os músculos cresciam de forma anormal, você também iria ter uma “perda substancial de tamanho” das suas “partes masculinas”, se você me entende – sem mencionar outros problemas “associados”.
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Muitas horas gastas na academia construindo membros superiores funcionalmente inúteis... Os músculos aparecem, sim – músculos de cara da praia – sim – mas qual o preço no relógio, meu amigo? Qual o preço do pe... ah, mas eu acho que você entende minha ideia?

A pergunta pega então – qual o curso das ações que VOCÊ escolhe agora?

Você vai continuar na estrada que os babacas das academias te contam, continuar alisando, crescendo, posando, tonificando, e tal por horas com os seus manos (ugh esse combo) e chegar a LUGAR NENHUM (exceto ao que eu mencionei acima), ou você vai se PREPARAR e cair num treino SÉRIO, feito da forma que deve ser?

Você vai escolher entre ser REALMENTE SAUDÁVEL E FITNESS em vez de ser um rato de academia?

Você vai RECONHECER o fato de que alguns que são os mais saudáveis e piores caras do planeta NÃO levantam pesos ou vão para ACADEMIA?

Você vai ENTENDER que o seu peso corporal é tudo o que você precisa para um BOM treino?

Todas essas perguntas e mais outras, vai de VOCÊ, meu amigo.

Somente você pode escolher o caminho de um “homem de verdade” e saudável – vida longa e saudável é o oposto de títulos.

Se eu fosse seu irmão, entretanto, eu sei que resposta eu gostaria que você desse.

Notando isso, vamos direto aos BENEFÍCIOS agora e nós vamos chegar nas DICAS.

De novo, obrigado pela compra. Você fez a escolha certa!
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BENEFÍCIOS que você pode esperar por entender e SEGUIR religiosamente essas dicas!
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Primeiro de tudo e mais importante, não é suficiente simplesmente LER. Você deve fazer as coisas, irmão, para realmente entender! Assim como você tem de caminhar uma milha nos sapatos de uma pessoa para de fato entender o que está acontecendo com ELE ou ELA, é a mesma coisa com o fitness. Você não pode, eu repito, não pode ser um folgado “fanático de exercícios na poltrona”, você tem de aprender os motivos e mais do que está neste manual.

	
O que a saúde REAL dita é o oposto à alisar inchar os músculos na academia. Você nunca vai aprender sobre uma lista de exercícios que todo homem (ou mulher) deveria saber fazer, apenas alguns preciosos CONSEGUEM.


	Os dois melhores – e PIORES execícios que você consegue fazer com os membros inferiores do seu corpo que construirão uma tonelada de músculo numa velocidade recorde e QUEIMAR banha em velocidade recorde também (mais rápido do que você GANHA)

	Como você pode literalmente COMER mais – e PESAR MENOS – com PROVAS!

	Como DECOLAR na barra fixa!

	Como ter um abdômen tão DURO como uma parede – praticamente literalmente – um abdômen DURO FEITO ROCHA que seus cotovelos vão balançar (o seu e o dos outros). E, não, só um abdomen desenhado, ainda que esses execícios no corpo ajudem nisso com certeza!

	Por quê você vai ser zoado inicialmente por ir contra a corrente – e vamos dizer – você deve AGRADECER.

	Como fazer esses palhaços literalmente chorarem de frustração enquanto você ri em direção ao banco. Eu sei que eu disse que é um livro sobre fitness, mas dada a saga dos palhaços, eu acho que posso colocar aqui e te dar algumas dicas sobre marketing também. Mas, olha, essas dicas são relacionadas ao fitness também! Você vai entender o que eu digo.

	
Por quê o FATO de que a maioria das pessoas dizerem “grande e não consegue fazer uma barra fixa” são na verdade gordos. Sério. Sim. Eu disse. Gordura com uma barriga gigantesca que cresce enquanto você está na academia fingindo construir força REAL enquanto secretamente admira quem consegue fazer repetições de barra fixa, tão fácil e mole como MANTEIGA...



(E vamos encarar, é VERDADE).

(E eu tenho PROVAS.)

(Muitas delas)


	Por que os palhaços acima estariam melhor fazendo melhor do que invejando e tendo DESCULPAS, escondendo-se de “fatos” que NÃO existem (aquilo que, novamente, não existe). Realmente, cara. Você quer fazer barra fixa. Só admita. Agora perca o peso... e VAI LOGO!

	E se você conhece alguém como esse acima, SIM, eles CONSEGUEM fazer exercícios com o peso corporal – até os mais difíceis. Tamanho NÃO é o problema. GORDURA é! Mas claro, você precisa passar pelas “defesas bestas” e abrir a mente deles PRIMEIRO e essas dicas vão fazer exatamente isso.

	Porque treinos RÁPIDOS e sujos que EXPLODEM suas válvulas cardíacas abertas são muito, mas muito melhores do que uma “maratona de longos treinos”.

	O que você consegue aprender com qualquer velhinha da Índia – principalmente uma que vende vegetais – em termos de FITNESS

	E nessa ideia – o que velhinhas chinesas e massagistas quem ensinar VOCÊ sobre FITNESS...

	Acredite em mim, essas dicas acima SOZINHAS são tão estranhas e VALEM tanto a pena que se você vai valorizá-las – muito mais do que você PAGOU por este curso.

	Por que a Madame Jassy e o seus halteres cor de rosa não são o ingresso para a saúde, como você foi ensinado quando criança...

	A única coisa MAIS importante para aprender quando você estiver fazendo barra ou qualquer exercício. Dica – não, não é necessário de um físico para isso.



Bem, meu amigo, eu poderia continuar escrevendo até 2022 e ainda não teria trazido os benefícios. Então eu vou parar por aqui – e vamos viajar – mergulhar para DENTRO das dicas!

(Saiu um viajar, dentro de uma introspecção de um nano segundo, eu aposto que é a melhor forma de expressar)

(O subconsciente nunca mente! Mais uma coisa que você vai aprender abaixo)...
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As 51 Dicas
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	Por que um cardio “LSD” é a pior coisa que você pode fazer pelo seu coração (e de forma geral para a sua SAÚDE e fitness)


Infartos tem sido o tema dos dois últimos e-mails ou algo assim (ou pelo menos, dizem os companheiros de alguns!)

O que é engraçado, porque se você fosse perguntar essas mesmas pessoas sobre outras formas de exercício, como “esteira” ou “cardio na academia” ou corridas longas e lentas, essas esposas e outras pessoas “preocupadas” estariam tranquilas sobre isso!

Eu acabei de ler que o campeão indiano de críquete Saurav Ganguly, um tipo combativo, se é que existe algum, que passou por uma angioplastia em algum hospital de Calcutá.

Aparentemente, este ícone do críquete estava fazendo LSD na esteira quando (e ainda que as notícias não reportem que velocidade ele estava correndo, eu diria que a usual bobagem de alvo de 80% da taxa cardíaca apareceu ali) ele sentiu dor no peito.

Foi um infarto...

Ele parece estável agora, mas coloque em mente, esse é um homem que jogava críquete pelo seu país por ANOS E ANOS.

Até mais ou menos 15 anos atrás, eu acho...

E mesmo que o críquete não seja como o futebol, em que você não pode jogar sem estar extremamente saudável em tudo (críquete possui longos períodos em pé com longos períodos de “caminhadas furtivas” e tal – mas possui, SIM, corridas intensas também)... você ainda PODE correr intensamente.

Especialmente entre usar os tacos de críquete e correr.

“Dada” (o irmão mais velho, como eles comumente chamam) não estava em seu melhor também, mas esse era um momento diferente, em que os jogadores de críquete não eram tão saudáveis como são AGORA.

Mas de todo modo, esse negócio de cardios de longa distância lentos, meu amigo, NÃO são tudo isso que pregam ser.

Você consegue, com certeza.

Mas só olhe para os corredores de maratona versus os de curta distância.

Quem parece mais forte – mais saudável – e tem melhor aparência?

Claro, os corredores de maratonas podem ser magros, ou falsos magros, mas é sobre isso.

E enquanto eu não sou contra corrida de modo geral (eu escrevi muito sobre isso) – se você procurar com atenção – e fizer isso RÁPIDO, por exemplo, ou se você CORRER – ou correr rápido em curtas distâncias – tudo isso é MUITO, MUITO melhor do que aquelas longas corridas devagaaaaaaaaaaaaaaaaaaaar. 

É melhor você sentar sua bunda e meditar no lugar de uma coisa “lenta”.

Pelo menos, você terá treinado muito a sua mente, hehe.

Quer mais evidências?

Bem, só olhe os estudos etc eles fizeram o coração de corredores de maratona colapsar depois de correr longas distâncias, meu amigo.

Olhe como os animais treinam na natureza.

Eles podem ANDAR muito (com as quatro patas) o que é muito recomendável. Até para bípedes ou algo assim.
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