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ISENÇÃO DE RESPONSABILIDADE
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Os exercícios e rotinas nesse livro são destinados para indivíduos em boa saúde, e sem qualquer condição médica. É aconselhável obter a aprovação de um médico antes de embarcar nos programas descritos nesse livro. Pare se você sentir qualquer dor severa, ou se o exercício agravar qualquer condição pré-existente. O autor não aceita qualquer responsabilidade sobre o conteúdo desse livro.
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Um programa de exercício balanceado é de importância vital não só para atingir a maestria na barra pronada, mas também para manter níveis ótimos de saúde geral, condicionamento e força. Enquanto os exercícios nesse curso por si só podem e IRÃO te levar à "maestria" na barra pronada (e verdade seja dita, alguns dos exercícios suplementares são um treino em si); eles são feitos para serem seguidos em conjunto com exercício balanceado e REGULAR como eu ensino em 0 Excuses Fitness.

Vários "maníacos da barra pronada" (e, aliás, não há nada errado em ser um; eu fui um por ANOS) cometem o erro de ignorar outras partes do corpo (ou exercícios gerais para o corpo) e se concentrar unicamente na barra pronada EXCLUINDO todo o resto.

Isso é um erro IMENSO! Não seja uma dessas pessoas; você verá em breve que qualquer programa que não foca no desenvolvimento geral do corpo irá limitar severamente os níveis de poder de pegada que você pode construir.

Isso não é para que você não faça da barra pronada uma prioridade. Faça da barra uma prioridade. Eu fiz assim por anos, e vou detalhar minha própria experiência abaixo. Contudo, tenha certeza de que você também está balanceando isso com outras coisas.

Em resumo, faça esses exercícios EM CONJUNTO COM, e NÃO "no lugar dos" exercícios mencionados em 0 Excuses Fitness!

Por último, mas não menos importante, não ignore os exercícios suplementares dispostos nesse livro, eles também são de importância VITAL para o seu objetivo geral.
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Querido Leitor,

Parabéns pela sua compra - esse curso é sem exceção um dos MELHORES cursos por aí em melhorar não só as suas habilidades na barra pronada, mas também em construir força verdadeira "de dentro para fora" e em desenvolver todo seu superior de uma forma que poucas pessoas conseguem.

Se você comprou esse manual, são boas as chances de que você saiba como é não ser capaz de fazer UMA única barra pronada neste momento. De fato, as chances são de que mesmo se pendurar na barra por qualquer período de tempo é um exercício de futilidade para você - e eu posso entender esse dilema. A pessoa comum hoje em dia mal consegue se pendurar em uma barra por alguns segundos antes de ter que largar, quanto mais bater repetição após repetição na temida/admirada barra pronada (ou supinada).

E muito menos a pessoa comum - a maioria dos usuários de academia atualmente são incapazes de fazer barra pronada de forma apropriada e na correta cadência. Aquele cara com dorsais enormes até pode ser capaz de dar conta de carga pesada na máquina de pull down, mas coloque ele na barra, e ele provavelmente não será capaz de executar uma repetição.Vê aquele cara com bíceps enormes repetindo interminavelmente as séries de rosca? Traga ele para a barra, e as chances são de que ele não conseguirá se pendurar por nenhum período de tempo, quem dirá fazer repetições.
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