
        
            
                
            
        

    
[image: Image 1]

[image: Image 2]


100 DICAS SOBRE TREINO  PARA

HIPERTROFIA & EMAGRECIMENTO

+ BONUS: TREINOS PARA EMAGRECIMENTO E

RECEITAS PARA GANHO DE MASSA MUSCULAR. 

Geovani Ribeiro

UM GUIA PASSO A


PASSO PARA DAN

[image: Image 3]

[image: Image 4]


100 DICAS PARA TREINO 

DE HIPERTROFIA & 


EMAGRECIMENTO. 

+ BONUS: TREINOS PARA EMAGRECIMENTO 

E RECEITAS PARA GANHO DE MASSA MUSCULAR. 

“ESTRATÉGIAS EFICAZES PARA


MAXIMIZAR SEUS RESULTADOS

NA ACADEMIA.” 

Geovani Ribeiro

Direito autoral © Todos os direitos reservados

TERMOS E CONDIÇÕES

AVISO LEGAL! 

O  AUTOR  ESFORÇOU-SE  PARA  SER  O  MAIS  EXATO  E  COMPLETO  POSSÍVEL  NA CRIAÇÃO  DESTE  E-BOOK;  NO  ENTANTO,  NÃO  PODE  GARANTIR  A  PRECISÃO  DO

CONTEÚDO DEVIDO ÀS RÁPIDAS MUDANÇAS QUE OCORREM NA INTERNET. 

APESAR  DE  TODAS  AS  TENTATIVAS  DE  VERIFICAR  A  INFORMAÇÃO  CONTIDA NESTA  PUBLICAÇÃO,  O  EDITOR  NÃO  ASSUME  QUALQUER  RESPONSABILIDADE

POR  ERROS,  OMISSÕES  OU  INTERPRETAÇÕES  INCORRETAS  DESTE  E-BOOK. 

QUAISQUER  REFERÊNCIAS  A  PESSOAS  ESPECÍFICAS  OU  ORGANIZAÇÕES  NÃO

SÃO INTENCIONAIS. 

EM E-BOOKS E LIVROS DE CONSELHOS PRÁTICOS, ASSIM COMO NA VIDA, NÃO

EXISTEM  GARANTIAS  DE  RENDIMENTO.  OS  LEITORES  SÃO  ACONSELHADOS  A FAZER SEU PRÓPRIO JULGAMENTO COM BASE EM SUAS CIRCUNSTÂNCIAS E A AGIR DE ACORDO COM ISSO. 

ESTE E-BOOK NÃO TEM A INTENÇÃO DE SER USADO COMO ORIENTAÇÃO LEGAL. 

TODOS  OS  LEITORES  SÃO  ACONSELHADOS  A  PROCURAR  SERVIÇOS  DE

PROFISSIONAIS COMPETENTES NO CAMPO LEGAL. 
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INTRODUÇÃO

Bem-vindo  ao  universo  transformador  de  “100  DICAS  PARA TREINO  DE  HIPERTROFIA  &  EMAGRECIMENTO" .  Se  você  está pronto para embarcar em uma jornada rumo a um corpo mais leve, saudável e cheio de vitalidade, este é o guia definitivo que você estava esperando. Em um mundo movimentado e repleto de informações, entendemos que encontrar a abordagem certa para  emagrecer  pode  ser  desafiador.  É  por  isso  que  criamos este  e-book  abrangente,  repleto  de  100  Dicas  práticas  e eficazes para ajudar você a atingir seus objetivos de perda de peso de maneira sustentável. 

Cada  página  deste  E-book  é  um  convite  para  explorar exercícios  especialmente  selecionados,  projetados  para maximizar  a  queima  de  gordura,  tonificar  os  músculos  e impulsionar  a  sua  queima  de  energia.  Nossa  missão  é proporcionar  a  você  não  apenas  uma  lista  de  exercícios,  mas um guia completo que abrange aspectos fundamentais, desde a  importância  da  nutrição  até  estratégias  para  manter  a motivação em alta. 

Prepare-se  para  descobrir  uma  nova  abordagem  para  o emagrecimento, onde cada dica é uma peça crucial do quebra-cabeça  para  emagrecer  com  saúde.  No  final  deste  E-book temos alguns presentes para você caro leitor, que adquiriu este material para te ajudar a mudar o seu estilo de vida. Temos dois treinos  sendo  um  masculino  e  outro  feminino  para emagrecimento,  não  podia  faltar  algumas  recitas  para contribuir    te  ajudar  no  seu  processo  ele  emagrecimento  ou ganho de massa muscular. 

Se  você  busca  uma  transformação  real,  duradoura  e  positiva, esse  é  o  seu  passaporte  para  uma  jornada  emocionante  em direção ao corpo dos seus sonhos. 

1. Determine seu propósito para treinar. 

Quando  se  trata  da  intensidade  do  seu  treino,  é  essencial  definir primeiro seu objetivo. Você precisa decidir se deseja apenas manter a forma  ou  se  quer  ganhar  massa  muscular.  Além  disso,  diferentes formas  de  exercícios  podem  ser  necessárias  se  você  quiser  se destacar em um esporte específico. Ao determinar seu objetivo, você pode escolher facilmente os tipos de rotinas que deseja seguir. 


2. Perder peso. 

Se você quer perder peso, uma das melhores coisas que pode fazer é, obviamente, se exercitar. No entanto, para que o exercício seja eficaz, é fundamental definir corretamente suas metas. Além disso, você deve estabelecer um prazo para alcançá-las. Por exemplo, você pode definir como meta perder de 5 a 10 quilos em um período de 1 mês. 

3. Pense em um evento para o qual você deseja se preparar. 

Ficar animado para uma determinada ocasião pode ajudá-lo muito em termos  de  motivação  para  o  exercício.  Portanto,  é  melhor  se  você puder pensar em um evento futuro para o qual deseja se preparar. Um exemplo  é  uma  reunião  do  ensino  médio,  na  qual  você  quer impressionar  seus  antigos  colegas  mostrando  que  você  consegue manter a forma. 

4.Quanto mais você se exercita, mais ativo fica. 

Se você está constantemente sentindo sono no trabalho, então deve fazer algum exercício em breve. O exercício pode realmente deixá-lo mais  enérgico.  Assim,  ao  pensar  na  energia  extra  que  pode  ganhar, deve se sentir mais motivado a ir para a academia e começar a malhar. 


5.Construindo seus músculos abdominais. 

Muita gente acha que a melhor maneira de desenvolver rapidamente os músculos abdominais é trabalhá-los todos os dias. No entanto, isso é um  equívoco,  pois  é  importante  deixá-los  descansar  o  suficiente.  Se você  deseja  obter  músculos  abdominais  em  menos  tempo,  deve trabalhá-los apenas 2 a 3 vezes por semana. 

6. A relação entre flexibilidade e idade. 

À  medida  que  você  envelhece,  especialmente  ao  atingir  os  40  anos, seus músculos se tornam menos maleáveis. Em outras palavras, você precisa  alongá-los  por  mais  tempo.  Quando  você  tem  menos  de  40

anos, pode manter os alongamentos por apenas 30 segundos. Aos 40

anos ou mais, no entanto, é melhor manter os alongamentos por 60

segundos. 

7. Prevenir a tensão no pescoço. 

Sempre que você se exercitar, certifique-se de colocar a pressão sobre os  músculos  abdominais.  Isso  ajudará  a  proteger  adequadamente  o pescoço. Além disso, você pode colocar a língua no céu da boca toda vez  que  fizer  os  exercícios,  pois  isso  ajuda  a  alinhar  a  cabeça corretamente e evitar a tensão no pescoço. 

8. Pense em se recompensar depois de cada sessão de treino. 

Para  se  motivar  mais  no  treino,  pense  em  uma  recompensa  para  si mesmo  após  cada  sessão  concluída.  Pode  ser  assistir  a  um  filme, comer  sua  refeição  favorita  ou  simplesmente  sair  para  um  dia relaxante no shopping. Dessa forma, você ficará mais animado para ir à academia. 

9. Tenha mais músculos para perder peso. 

Se  você  quer  perder  peso  rapidamente,  deve  incorporar  exercícios para ganhar mais músculos. Isso porque os músculos exigem muitas calorias  para  se  manterem.  Quanto  mais  músculos  você  tiver,  mais calorias e gorduras queimará, resultando em uma perda de peso mais rápida. 

10. Não gaste muito tempo treinando. 

Quando se trata de rotinas de exercícios para ganhar músculos, não deve ultrapassar uma hora por sessão de treino. Isso porque o corpo pode  produzir  o  hormônio  do  estresse  chamado  cortisol.  Esse hormônio pode bloquear a testosterona e impedir o desenvolvimento muscular. 

11. Como se manter focado nos exercícios. 

Há momentos em que você não quer treinar simplesmente porque não se  sente  bem.  No  entanto,  se  você  pular  uma  ou  duas  sessões  por causa disso, isso pode se tornar um hábito, o que não é bom. Sempre que  perder  a  vontade  de  treinar,  lembre-se  de  seus  objetivos  e  dos benefícios que o exercício proporciona, para que você possa seguir em frente. 
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12. Exercícios de peso livre. 

A  melhor  maneira  de  aquecer  os  músculos  é  começar  com  halteres (dependendo do exercício) e, depois, com as máquinas. Comece com os  pequenos  grupos  musculares,  já  que  eles  não  precisam  trabalhar com  tanto  peso.  Siga  essa  ordem  para  garantir  que  seus  músculos recebam um treino adequado. 
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