2
MULHER /1 TNESS

Perca peso e fic com
exercicios caseiro € alimentacao saudavel!



© Copyright — Todos os direitos reservados.

De nenhuma forma é legal reproduzir, duplicar ou transmitir
qualquer parte deste documento, tanto em meios eletrénicos como
impressos. A gravacao desta publicacdo é estritamente proibida e
ndao é permitido qualgquer armazenamento deste documento, a
menos que haja permissao por escrito por parte do editor. Todos os
direitos reservados.

As informacdes contidas neste documento sao declaradas como
verdadeiras e consistentes, sendo que qualquer responsabilidade em
termos de desatencdao ou de outro motivo, por qualquer uso ou
abuso de quaisquer politicas, processos ou instrucdes aqui contidos é
de responsabilidade uUnica e exclusiva do leitor. Sob nenhuma
circunstancia, qualquer responsabilidade legal ou culpa sera imposta
ao editor, referente a qualquer tipo de reparac¢dao, dano ou perda
monetdria causados por informacgdes aqui contidas, direta ou
indiretamente. Os respectivos autores sao os proprietarios de todos
os direitos nao detidos pelo editor.

Aviso Legal

Este livro é protegido por direitos autorais, sendo exclusivamente
destinado para uso pessoal. Vocé ndo pode alterar, distribuir, vender,
usar, citar ou parafrasear qualquer parte ou o conteudo deste livro
sem o consentimento do autor ou do proprietario dos direitos

autorais. Acoes legais serao tomadas em caso de violagao.




Isencao de Responsabilidade

Observe que as informagOes contidas neste documento sao
exclusivamente destinadas a fins educacionais e de entretenimento.
Todos os esforcos possiveis foram realizados para fornecer
informacdes completas, precisas, atualizadas e confidveis. Nenhuma
garantia de qualquer tipo esta expressa ou implicita. Os leitores
reconhecem que o autor nao esta envolvido na prestacao de
aconselhamento juridico, financeiro, médico ou profissional.

Ao ler este documento, o leitor concorda que, sob nenhuma
circunstancia, sejamos responsaveis por quaisquer prejuizos, diretos
ou indiretos, incorridosm como resultado do uso das informacdes
contidas neste documento, incluindo, mas nao se limitando a erros,
omissOes ou imprecisoes. Essas informagdes nao sao apresentadas
por um médico e sdo apenas para fins educacionais e informativos. O
conteudo nao se destina a ser um substituto para aconselhamento
médico, diagndstico ou tratamento profissional.

Procure sempre o conselho do seu médico ou outro profissional de
saude qualificado com quaisquer perguntas que vocé possa ter sobre
uma condicdado médica. Nunca desconsidere conselhos médicos
profissionais ou demore a procura-lo por causa de algo que vocé leu.




Sobre o Autor

Renato pereira valverde é um empreendedor residente no Brasil, que
adora compartilhar conhecimento e ajudar outras pessoas no tépico
Renato pereira valverde referente a [TOPICO].

€ uma pessoa dedicada, que sempre se esforca ao maximo para ir
além.

Palavras De Sabedoria de Renato pereira valverde

"Eu acredito que nao ha segredos para se tornar bem-sucedido na
vida. E eu realmente acredito que o resultado do verdadeiro sucesso
na vida é proveniente do trabalho duro, da preparacdao e, o mais
importante de tudo, do aprendizado através das falhas.”

Se vocé quiser saber mais sobre Renato pereira valverde, por favor
visite:

https://www.mulherfitnes.com.br




Sumario

Introdugéo........-.....----.---........8

Capitulo 1: Orientac¢Oes basicas para perder peso e ficar em forma

com exerciciosemcasal e e e e oo oo osssssssssssses 14
Capitulo 2: AquecimentO e e e s s e essssssssssssss 21
Capitulo 3: Alongamento e e e e e s e e cesceessesscssses 26
Capitulo4: PranchaeFlexdoe e s e s s 0 s e s s 0 0 0 s s 0 0o 0 0 53
Capitulo 5: Agachamento e e e o e e ceecesscecscsscessnss 63
Capitulo6: Abdlmen e e e e e o e s v ecescsessesssesses 69
Capitulo7:Pernas e e s e e eecescesccsscsccsscsnsccse /7
Capitulo8:Relaxando e e e s e s e o e evescescsccnscses 87

Capitulo 9: Alimentacao Saudavel e s s s s s s s s s s s s 0 s 00 91

Conclus@0 e e s s o eosscscscssscscsssssssssssnsse 106










Introducao

Quem disse que ficar em forma em casa nao é possivel?

Com o dia mais corrido, cheio de coisas para fazer, as mulheres
buscam um espaco em sua agenda para cuidarem da saude. A
alternativa encontrada, muitas vezes, é realizar exercicios em casa.
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Vocé nao precisa de aparelhos sofisticados para isso e pode usar o
peso de seu corpo. Com bastante disposicao, rotina, alimentacao
adequada - e cuidando da postura para nao ter nenhuma lesao - logo
conseguira os resultados desejados. Isso tudo no conforto de sua
casal




Sei que muita gente nao gosta de ir até uma academia ou até mesmo
esta com a grana curta, mas a falta de tempo e dinheiro ndo é mais
desculpa para nao ficar em forma. Em casa, e de graca, vocé pode
alcancar os resultados que tanto deseja.

Fazer uma atividade fisica vai muito além de estética: é questao de
cuidar da saude. Praticar exercicios também ajuda a melhorar a
autoestima e potencializar o condicionamento fisico, dando mais
energia para as tarefas didrias. Tudo aliado com uma alimentag¢ao
balanceada e saudavel - n3o precisa passar fome para manter a
forma.




Vocé sabia que quando realiza uma atividade fisica além de queimar
calorias ajuda no combate de estresse? Pois é, se vocé anda
estressada com tanta coisa reserve um tempinho para vocé e se

mexa.

Quando vocé movimenta o seu corpo, comeca a aliviar as tensdes, a
ansiedade, espanta aquela preguicinha que todas nds temos,
melhora o humor, e ajuda na tao temida TPM!

Com equilibrio, vocé que esta sedentaria ou nao faz nenhuma
atividade e quer agora comecar a cuidar de si, esta no lugar certo.

Nesse e-book feito para vocé transformar o seu corpo, ndao vamos
trazer uma receita milagrosa para perder peso em um més - e
prejudicar sua saude por anos.

Nao caiam nesse conto, vocé conseguird definir seu corpo e perder
peso de uma maneira saudavel e sem sacrificio. Aqui vocé encontrard

exercicios que podem ser feitos até no quarto, basta ter um pouco de
espaco e o peso do seu corpo.




