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Avançado, TREINAMENTO Avançado de Isometria e Flexibilidade




por Rahul Mookerjee www.0excusesfitness.com



Deslize, escorregue e "morfe-se" em níveis de alongamento que você não faz há ANOS. 51 exercícios para ganhos de FLEXIBILIDADE "extremos" - em MINUTOS!

––––––––
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Introdução
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Tudo parece tão mais... PROFUNDO!

––––––––
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Tudo, meu amigo. Tudo.

Eu ia fazer esse livro sobre flexões, mas isso seria fazer um péssimo desserviço para o restante.

Meditação.

Visualizações mentais.

Mulheres. (Sim, haha).

LUXÚRIA (vinculado ao acima).

ATRAÇÃO (vinculado a tudo).

De volta ao físico, FLEXÕES. Eles simplesmente sentem - cada repetição parece DIFERENTE internamente, assim como eu sinto meu coração e o sistema cardiovascular sem nem ficar sem ar, mas quando fico, Jesus.

Eu posso literalmente SENTIR a gordura queimando e novos músculos se formando.

Eu posso literalmente SENTIR eu me deslizando em alongamentos avançados que eu não faço há anos.

(não no livro inicial Treinamento Isométrico e Flexibilidade, mas NESSE).

Eu posso sentir minhas juntas se movendo de uma forma natural e ficando mais LUBRIFICADAS com, não só cada alongamento, mas com cada movimento também.

Vida - tudo - que parece tão mais profundo quando você remove "dependências" e

apenas É, apenas FAZ.

Eu sempre fiz isso.

Agora, eu estou levando para o próximo nível.

––––––––
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Eu super sugiro que VOCÊ siga meu caminho, se você escolher, e eu honestamente sinto o que é se sentir como um ANIMAL, livre e SEM AMARRAS até agora.

Falando nisso...

Minha ELASTICIDADE melhorou e eu já era bem flexível, o que diz muito.

E não fazem 48 horas desde o início do jejum, 40 horas e 15 minutos até então.

Eu vou te contar uma coisa séria.

As pessoas falam que os efeitos começam a aparecer após 24 horas, assim como as dores da fome e todos os efeitos colaterais "negativos".

Pra mim, um mundo inteiro está se abrindo, tanto mentalmente, quanto espiritualmente e FISICAMENTE

Não era o plano, mas como minha "esposa" costuma dizer “Hawa Pani pe Jeena”,

ou seja, vive de ar e água. Haha.

Apesar de certos santos parecerem meditar em uma perna só no Himalaia, eu fico com o santo (verdadeiramente - abra o livro e veja o que eu quero dizer) - "meditação" de flexões que eu descrevo em Flexões - do GARANHÃO ao Super GARANHÃO - em semanas!

É um exercício que não foi lançado por ninguém por aí, ponto.

É um estilo de flexão que vai MUDAR sua vida - se você apenas FIZER.

E vai te dar flexibilidade na virilha e na lombar, que você apenas sonhou, sem mencionar "ter controle" lá.

Enfim .......

Eu super, altamente recomendo que VOCÊ faça - se você escolher - o que eu estou - ocasionalmente.

Você não precisa ir tanto quanto eu gosto, até mesmo algumas horas sem encher seu bucho, se você está conectado com seu corpo, já são suficientes para você ver resultados (Desde que você se exercite normalmente).
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Então, meu amigo, isso é tudo por enquanto. O único outro combo de exercícios que eu posso pensar que te dá esse PROFUNDO sentimento - sem nenhuma mudança na dieta - são os combos mencionados no "Profundo 70% Gorila 30% Bananeira Humana".

Pegue esse livro AGORA se você ainda não o fez.

Ah, e Flexão Central é necessário, mesmo que só pela completude de movimentos nele. Você nunca irá ficar entediado com exercício de novo!

Combine com Crianças Fitness se você tiver filhos.

SIM!

––––––––

[image: image]


E, lembre-se de uma coisa; se você não tem meu livro inicial de Isometria, ou seja,

"Treinamento Isométrico e de Flexibilidade", então adquira AGORA.

Esse livro tem que ser um pré-requisito para se especializar antes de ir para os alongamentos aqui.

Vamos cair de cabeça agora!
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PRÉ-REQUISITOS
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Bem, meu amigo, que surto foi esse?

Então, para aqueles inteirados do assunto, foi sobre um jejum em que eu estava - completamente não planejado - e foi DURANTE esse jejum em que eu literalmente fiz saltos quânticos na minha flexibilidade, resistência, força muscular e muito mais, sem mencionar, me sentindo maravilhosamente bem de novo.

As pessoas pensam que jejum é um período onde você "perde", se sente privado, "fraco", sem energia... e até agora...

Bem, eu estou aqui para falar que é exatamente o CONTRÁRIO.

Eu deveria estar fatigado, exausto, "sem mais nada pra dar", etc.  Porém, é o oposto.

Então eu pensei, 36,5 horas em jejum (no momento em que estou escrevendo isto, já são quase 44).

––––––––
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Eu realmente estou SENTINDO.

Não que os pessimistas não ficaram constantemente me dizendo, por anos, sobre o jejum completo, ou seja, NÃO comer nada por > 24 horas, a única coisa que eu abri exceção foi chá preto - obviamente, sem leite - mas, isso foi porque a ideia do jejum nunca foi algo pensado, pelo menos, não há 14 horas.

O que é usualmente quando eu quebro a maioria dos meus jejuns, já que os puristas diriam, que eu ficaria tonto, devido às minhas rotinas de exercícios intensas.

Enquanto eu escrevia mais cedo hoje e vários homens fortes, da velha guarda já disseram oficialmente.


"Se você não consegue ficar 24 horas sem comer nada e NÃO se sentir exausto, fuja - tem algo errado".



Naturalmente, isso não precisa ser levado a extremos. (e eu coloco entre parênteses isto, obviamente, mas o conteúdo continua o mesmo).

De fato, você não precisa fazer tudo, se você não quiser, ou seja, jejuar - o corpo, obviamente tem seu próprio sistema de purificação, etc.
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Mas eu vou te falar uma coisa.

Quase 26 horas desse jejum improvisado - NÃO planejado - se tem uma coisa que eu posso falar sobre agora - é a claridade MENTAL - minha mente nunca esteve tão clara.

Não que ela não seja normalmente, o que é a chave, mas agora? Está tipo 100x mais - com esteroides e olha que estou apenas há 26 horas!

Eu pensei em comida, tentei pensar em diferentes tipo de COMIDA, o que por agora, se fosse como as pessoas dizem, "eu deveria estar morrendo de fome".

––––––––
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Estranhamente, se você colocar um prato na minha frente AGORA?

Eu provavelmente iria, no máximo, cheirar. Haha.

Se eu sinto desejos? Se eu me sinto "arado"? Se eu me sinto em privação? Qualquer desses absurdos?

Um grande NÃO.

Eu SIM, enquanto eu escrevo isto, sinto meu corpo começando uma LIMPEZA interna - mais até que com isometria e tudo mais que eu faço. O que é, por si só, ENORME, meu amigo... você tem que sentir pra acreditar.

Agora, a única coisa que eu não mencionei antes é que eu não fiz esse jejum (não como projeto) "do nada" (ou seja, eu não engoli por semanas e depois de repente parei com tudo do nada)

Você (pelo menos aqueles na lista) vão se lembrar de mim no último email, durante a nota de "a mente subconsciente trabalha de maneiras maravilhosas!".

Então eu fiz.

Os últimos dois dias (NÃO antes disso) - seguindo um plano ou não - Eu tenho comido frutas, por exemplo. Laranjas anteontem, várias batatas também - e um pouquinho de trigo.

Ontem foi "aveia Búlgara" (não é tão chique como parece!) - e o infame miojo, por enquanto. Ugh.
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Hoje, ZERO.

E enquanto eu escrevo para você, depois de treinar bastante até essa noite, e só pra você saber, eu fiz mais flexões e 100 agachamentos Hindu - no último eu me senti literalmente VOANDO.
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