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Introdução 

 

Quem disse que ficar em forma em casa não é possível? 

 

Com o dia mais corrido, cheio de coisas para fazer, as mulheres 

buscam um espaço em sua agenda para cuidarem da saúde. A 

alternativa encontrada, muitas vezes, é realizar exercícios em casa. 

 

 

Você não precisa de aparelhos sofisticados para isso e pode usar o 

peso de seu corpo. Com bastante disposição, rotina, alimentação 

adequada - e cuidando da postura para não ter nenhuma lesão - logo 

conseguirá os resultados desejados. Isso tudo no conforto de sua 

casa! 

 



 

 

Sei que muita gente não gosta de ir até uma academia ou até mesmo 

está com a grana curta, mas a falta de tempo e dinheiro não é mais 

desculpa para não ficar em forma. Em casa, e de graça, você pode 

alcançar os resultados que tanto deseja. 

 

Fazer uma atividade física vai muito além de estética: é questão de 

cuidar da saúde. Praticar exercícios também ajuda a melhorar a 

autoestima e potencializar o condicionamento físico, dando mais 

energia para as tarefas diárias. Tudo aliado com uma alimentação 

balanceada e saudável - não precisa passar fome para manter a 

forma. 

 

 

 



 

 

Você sabia que quando realiza uma atividade física além de queimar 

calorias ajuda no combate de estresse? Pois é, se você anda 

estressada com tanta coisa reserve um tempinho para você e se 

mexa. 

Quando você movimenta o seu corpo, começa a aliviar as tensões, a 

ansiedade, espanta aquela preguicinha que todas nós temos, 

melhora o humor, e ajuda na tão temida TPM! 

 

Com equilíbrio, você que está sedentária ou não faz nenhuma 

atividade e quer agora começar a cuidar de si, está no lugar certo. 

 

Nesse e-book feito para você transformar o seu corpo, não vamos 

trazer uma receita milagrosa para perder peso em um mês - e 

prejudicar sua saúde por anos. 

 

Não caiam nesse conto, você conseguirá definir seu corpo e perder 

peso de uma maneira saudável e sem sacrifício. Aqui você encontrará 

exercícios que podem ser feitos até no quarto, basta ter um pouco de 

espaço e o peso do seu corpo. 

 


