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© Copyright - Todos os direitos reservados.

De maneira alguma é legal reproduzir, duplicar ou transmitir
qualquer parte deste documento em meios eletronicos ou em
formato impresso. A gravacao desta publicacao é estritamente
proibida e qualquer armazenamento deste documento nao é
permitido, a menos que seja com permissao por escrito do editor.

Todos os direitos reservados.

As informacOes fornecidas aqui sdao declaradas verdadeiras e
consistentes, pois qualquer responsabilidade, em termos de
desatencao ou de outra forma, por qualquer uso ou abuso de
quaisquer politicas, processos ou instrucoes contidas é de
responsabilidade total e solitaria do leitor destinatario. Sob
nenhuma circunstancia qualquer responsabilidade ou culpa legal
sera mantida contra o editor por qualquer reparacao, dano ou
perda monetaria devido as informacoes aqui contidas, direta ou
indiretamente.

Os autores respectivos possuem todos os direitos autorais nao
detidos pelo editor.
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Noticia legal:

Este livro esta protegido por direitos autorais. Isto é apenas para uso
pessoal. Vocé nao pode alterar, distribuir, vender, usar, citar ou
parafrasear qualquer parte ou o conteido deste livro sem o
consentimento do autor ou proprietario dos direitos autorais. Uma

acao legal sera adotada se isso for violado.

Aviso de isenciao de responsabilidade:

Observe que as informacoes contidas neste documento sao apenas
para fins educacionais e de entretenimento. Foram feitas todas as
tentativas para fornecer informacoes completas precisas,
atualizadas e confiaveis. Nenhuma garantia de qualquer tipo é
expressa ou implicita. Os leitores reconhecem que o autor nao esta
envolvido na prestacao de aconselhamento juridico, financeiro, ou

profissional.

Ao ler este documento, o leitor concorda que, sob nenhuma
circunstancia, somos responsaveis por quaisquer perdas, diretas ou
indiretas, incorridas como resultado do uso das informacgoes
contidas neste documento, incluindo, entre outras, espelhos,

omissoes, ou imprecisoes.
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Introducao

Aumentar o volume, como na musculacao, é frequentemente visto
como sinénimo de levantamento de peso. E para a maioria das
pessoas € ai que a equacao termina. Contanto que levantem pesos,

eles acreditam que serao levados.

No entanto, ha muito mais do que apenas levantamento de peso
quando se trata de itens essenciais para o culturismo. De fato, é
uma série inteira de componentes, incluindo nutricao,
suplementacdao e treinamento. Depois, descanse e se recupere,
junto com as mudancas no estilo de vida que ajudarao vocé a

ganhar muasculos e a manté-lo assim.
Vocé precisara incorporar esses e outros itens essenciais para obter
resultados. E embora os pesos sejam essenciais para se rasgar, eles

nao o levarao a lugar algum sozinho.

Entao, aqui vamos ver o que vocé precisa fazer e quais rotinas

seguir para alcancar seus objetivos.
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