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Uma carta pessoal para vocé

O proposito desse e-book é ajuda-lo a encontrar a melhor
versao de vocé, enquanto a saude, sem gordura no seu corpo.

Outro beneficio que podera experimentar como resultado do
gue vai aprender é tomar consciéncia das doencas que isto
pode causar e, talvez, comecar a exercitar-se de uma maneira
efetiva e alimentar-se saudavelmente.

Quando veja os pontos que gostaria de te mostrar, vocé vai es-
clarecer na sua mente e ver que, apesar do tema “Gordura na
Barriga” ser muito amplo, tem um ponto simples que pode lhe
ajudar a resolver esse problema.

Entdo esse e-book sera a primeira parte de tudo o que preciso
Ihe compartilhar. Se aplicado corretamente, tenho certeza que
VOCE vai entrar para o grupo de pessoas saudaveis no mundo.

Sera facil ter disposicao fisica para caminhar, subir escadas, le-
var seus dias com produtividade, escolher roupas que combi-
nem com vocé, mostrar ao seu marido ou esposa que vocé
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€ uma nova pessoa, ou simplesmente, que seus amigos e
familiares vejam a melhor versao de vocé.

E a melhor parte disso é que nao precisara um periodo mui-
to longo para acabar com a gordura que ameaca sua saude.

Os dias em que as pessoas se exercitavam por horas na aca-
demia e comiam como passarinho estao ultrapassados.

O que vai descobrir aqui vai coloca-lo como uma das pes-
soas que escolhe emagrecimento com saude de maneira
inteligente.

Em comparacao com a maioria das pessoas que nao sabe
nem por onde comecar, “morre” de fome, treina em jejum e
para terminar, em vez de reduzir gordura, reduz massa mus-
cular.



https://twitter.com/BemEstarSegredo
https://www.facebook.com/BemEstarSegredos
https://www.linkedin.com/grp/home%3Fgid%3D6786844%26trk%3Dmy_groups-tile-grp
http://bemestarsegredos.com/corpo-dos-sonhos-eb

A OPORTUNIDADE QUE TEMOS
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Pense nisso: Porque existem tantos aparelhos, remédios, aca-
demias e formulas magicas para emagrecimento e mesmo assim a
taxa de obesidade continua alta.

Porque vivemos num dos paises onde o numero de academias
cresce e a taxa de obesidade também?

Entao, eu estou aqui para lhe falar que alguma coisa esta errada.

O método de treinamento tradicional, adicionado aos alimen-
tos industrializados e comida rapida que temos a disposicao nao
fazem nossa vida facil.

Mas a verdade é que, mesmo que nao esteja enxergando, a gordu-
ra esta acabando com sua saude lentamente.

Agora, estudos revelam que reduzir gordura e aumentar massa
magra aumenta a qualidade da sua saude no futuro.

Entao se vocé ler esse ebook até o final e seguir as partes sub-
sequentes que vou |lhe passar, tera a oportunidade de mudar a
tendéncia mundial da obesidade.

Existe um personaltrainer brasileiro chamado Vinicius Possebon.
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Fiquei sabendo que ele tem a missao de atingir 1 milhao de vi-
das transformadas até 2019. Ou seja, que 1 milhao de pessoas
saiam do sedentarismo e obesidade até esse ano.

Entao por escolha propria me uni a essa causa porque acredito
gue 1 milhdao é pouco se consideramos os bilhoes de pessoas
gue estao precisando sair do sedentarismo.

Imagine quantos habitantes tem o Brasil, México, India, Tur-
quia, Russia, Coreia, Franca, Africa do Sul, etc.

Vocé pode unir-se a essa causa REPASSANDO ESSE EBOOK para
guem ache que esta precisando de ajuda.

Considere que a vida é curta, muitas pessoas podem nao

ter acesso ao conhecimento que vocé tem, entao aja e

passe esse ebook para quem vocé quiser com esse link :
http://bemestarsegredos.com/baixe-seu-eBook-gratis e assim
receber as mesmas instrucoes que voceé.

Ok entao agora vamos por maos a obra.
Até logo,
Roberto Fanani
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A EQUAGAO DA VITORIA
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O que vamos revisar aqui € uma equacao simples do que
precisa saber antes de conhecer as desvantagens de ter gor-
dura na barriga e no corpo.

Vocé precisa considerar que a gordura no corpo nao € a cau-
sa do problema em si. Realmente ha algo detras que nao
esta lhe ajudando e se reflete em gordura no corpo.

Pode ser que haja estresse ou ansiedade na sua vida, que
tenha falta de tempo e nao consiga exercitar-se e sobre tudo
gue nao tenha a orientacao certa.

Nesse caso, o treino do personaltrainer brasileiro Vinicius
Possebon, vem como luva na mao ja que so precisa exer-
citar-se por poucos minutos.

Ele diz que poucos minutos varias vezes na semana é mel-
hor que varias horas de academia por 3 vezes na semana.

Veja o treino do Vinicius aqui: Programa Q48 pelo Personal-
Trainer Brasileiro Vinicius Possebon.

S S

( CLIQUE AQUI E CONFIRA )
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Entdao a equacao fica assim:

Adotar habitos saudaveis pode nao ser tao facil assim, mas
os beneficios do exercicio ja Ihe empurram a ter maior dis-
ciplina, aumentar a sua auto estima ao cumprir metas, e as-
sim fazer escolhas saudaveis.

Por isso o primeiro ponto da equacao se refere ao
exercicio fisico.

Mas o problema é que na maioria das ocasioes as pessoas
nao sabem por onde comecar. Sem contar que aqueles su-
cos para emagrecer rapido so retornam resultados ilusorios
para depois voltar ou piorar o peso das pessoas.

Entao alguém que vai iniciar, normalmente vai entrar numa
academia ou comecar a correr aos finais de semana e, nao
que
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iSSO seja ruim, mas na experiéncia do personaltrainer
Vinicius Possebon “as pessoas que comecam a correr e en-
tram na academia pelo geral véem um resultado consistente
apos 1 ano de treino”.

Custa tanto manter esse resultado, e perdé-lo a qualquer
momento, que chega a ser frustrante.

Ele diz que o método de ficar contando calorias também
esta ultrapassado, por isso o método que ele recomenda
trabalha com a aceleracao do metabolismo.

Isso sO € possivel quando o corpo é levado a um choque da
gordura através de treinos intensos.

A melhor maneira que encontrei para explicar isso € através
da comparacao de um treino realizado por um maratonista
e de um atleta que faz corrida de 100m.

Veja a diferenca do corpo torneado de um para outro.



https://twitter.com/BemEstarSegredo
https://www.facebook.com/BemEstarSegredos
https://www.linkedin.com/grp/home%3Fgid%3D6786844%26trk%3Dmy_groups-tile-grp
http://bemestarsegredos.com/corpo-dos-sonhos-eb

000

Maratonistas Corredores

Entao, se bobear e comecar a correr de manha, em jejum, e
cortar a sua alimentacao é possivel que veja algum resulta-
do, mas nao se engane, pergunte-se se nao esta perdendo
musculo em vez de gordura corporal.

Porgue os idosos nao conseguem se levantar? Em ocasioes
é por falta de forca, porque perderam a sua massa muscular.
Se quer chegar na velhice com saude é hora de comecar a se
exercitar de maneira inteligente.
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O segundo ponto se refere a uma alimentacao
saudavel.

ApOs realizar exercicio o seu corpo ira precisar de energia,
de combustivel para continuar fazendo as atividades da sua
vida. Uma alimentacao balanceada é um dos fatores que
tem maior influéncia no bem estar da pessoa.

Se vocé realiza exercicio como o Método Q48 entao nao
precisa fazer dieta de contar calorias. Nao precisa se matar
de fome e passar a alimentar-se de maneira completamente
diferente a que estava acostumado.

O personaltrainer Vinicius Possebon te diz que vocé pode no
comeco fazer pequenas mudancas nos seus habitos alimen-
tares.

Por exemplo cortar pao, refrigerantes, doces e frituras. Isso
nao é dieta, € uma escolha de alimentacao saudavel.
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Ele defende um sistema de alimentacao por categorias de ali-
mentos. De maneira que vocé podera comer quanto quiser de
determinados alimentos e sempre havera um dia para o lixo.

Ou seja, nao vai se privar de comer as vezes um chocolate, um
brownie, uma sobremesa ou se quiser uma suculenta pizza.

Beba de seis a oito copos de agua por dia. Beba muito liquido
especialmente quando o tempo estiver quente. Alimente-se
nas horas certas, sem comer demasiado nem comer alimentos
gue nao sao necessarios.

Evite as dietas de moda e sobre tudo evite os excessos de acu-
car e sal, alimentos muito gordurosos e bebidas alcoodlicas.

O terceiro ponto se refere a sua paz mental.

Saiba que se nao controla esse ponto, vocé ira perceber outros
sintomas diferentes a gordura no corpo, mas igual de desequili-
brantes. Um deles é o estresse.
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O estresse € conhecido como a doenca do século e foi compro-
vado que isso leva a padecer inumeras doencas.

Saiba que o estresse também pode ser liberado fazendo ativi-
dade fisica. E como disse o personaltrainer Vinicius Possebon,
nao precisa exercitar-se por horas. SO precisa de 5 a 15 minutos
gue isso ja vai lhe dar maior beneficio do que ter que prepa-
rar-se mentalmente para se exercitar por longo tempo.

Setenta por cento das pessoas que procuram meédicos poderi-
am curar-se livrando-se do estresse e das preocupacoes.

As enfermidades mais comuns sao doencas do coracao, ulceras
no aparelho digestivo e pressao alta.

Ter a mente saudavel é essencial para o bem estar e reflete
positivamente em diversos outros aspectos do dia-a-dia e da
vida, como familia, trabalho e relacdes sociais. A psicanalis-

ta brasileira Carla Almeida diz que “As situacoes da sociedade
moderna acabam gerando com muita frequéncia, ansiedades e
alteracdes mentais, transitorias ou permanentes, suficientes
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para retirar de algumas pessoas a serenidade mental e/ou a
capacidade de decisao necessaria nos atos da vida”.

Manter o equilibrio exige muitas vezes esforco e forca de von-
tade. E preciso por exemplo, conviver com as diferencas, aceit-
ando-as. Isso é algo que alivia os conflitos, principalmente os
familiares, que levam a explosdes de irritacao e desentendi-
mentos que prejudicam o equilibrio mental.

Outro ponto é que ao ter maior equilibrio mental, gracas ao
exercicio fisico, vocé sabera encarar as situacoes de frustracao,
tendo em mente que nem sempre poderemos possuir tudo o
gue desejamos e nem mesmo ser como idealizamos.

O exercicio entao tem uma funcao de higienizacao. Diante dos
desafios devemos minimizar a ansiedade a tal ponto que ela
seja levada a um nivel de importancia muito baixo.

E importante também manter uma atitude positiva constante,
equilibrando com sabedoria as vicissitudes da vida, como as
alegrias que temos ou podemos ter, ao considerar os nossos
bens, o que possuimos de bom, o que conquistamos e quanto
é bom viver diante das mudancas que vivemos todos os dias.
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ENTENDENDO A GORDURA
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O tema da gordura na barriga e no corpo é muito amplo. Vocé
sabe que altera seu fisico e sua saude mas tem muito mais a
entender do que so saber que isso pode afetar a sua auto esti-
ma.

Se nao é atendido, o inchaco pode ser fatal, entao vamos com-
preender, de maneira simples, a gordura do corpo.

Anatomia da Gordura

As gorduras nao sao todas ruins. Elas existem no corpo com o
proposito de isolar. As gorduras que acumule no verao lhe aju-
darao quando o inverno chegue e nao tiver alimento suficiente
para ter energia.

Esse tipo de tecidos adiposos € o que chamamos de gorduras
subcutaneas. Sao aquelas que se encontram sob a pele e acima
dos musculos abdominais. Mas também ha outro tipo de gor-
dura que é aquela que cresce ao redor dos seus orgaos inter-
nos. Essas
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sao as que se chamam gorduras viscerais. Esse € um tipo mais
perigoso ja que pode levar a uma série de doencas.

Podemos dizer que no geral as gorduras em excesso sao
perigosas, mas ainda mais quando elas se constroem na sua
barriga.

Como se formam as gorduras da barriga?

Uma das causas mais comuns é uma alimentacao descontro-
lada e uma vida sedentaria. Quando vocé come sem inibicao
e ainda leva um estilo de vida sedentario isso s0 aumenta as
chances de formar uma barriga inchada.

Como vimos na nossa equacao, o estresse também é um fa-
tor que pode aumentar o tamanho da barriga. Quando esta
exposto para situacoes de estresse cronico, o seu corpo libera
um hormonio chamado cortisol que retém gordura e a junta na
barriga.

O mesmo acontece quando as mulheres chegam na meno-
pausa. Quando a quantidade de estrogenos diminuem, a dis-
tribuicao da gordura no corpo € alterada e estocada na barriga.
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Riscos da Gordura na Barriga

A medida da cintura vai lhe contar a historia. Se ela é maior do
gue esperava isso pode representar um problema de saude
sério.

Os doutores qualificam isso de duas maneiras, seja que vocé
tenha forma de maca, quando a gordura se concentra no ab-
doémen ou de pera, guando esta se concentra nas nadegas e
COXas.

Mas esses nomes bonitos se referem a gordura visceral, a qual
nao tem nada de lindo.

O Dr. Robert Eckel, Presidente da Associacao Americana do
coracao diz que uma circunferéncia abdominal pronunciada o
coloca em risco de muitos problemas de saude como: diabetes,
doencas do coracao, alta pressao sanguinea ou infarto.

Inclusive pessoas consideradas magras podem ter gordura es-
condida nao saudavel. Pesquisas mostram que esta pode estar
“embrulhando” 6rgaos sob o estbmago. Esse tipo de gordura
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coloca estas pessoas no mesmo risco que pessoas com barriga
Mmais evidente.

Entdo, como a gordura lhe afeta?

A gordura na barriga nao so fica inerte no abdémen. Os pesqui-
sadores a definem como um o6rgao ativo no seu corpo, o qual
faz rotar hormonios e sustancias que inflamam.

Segundo o Dr. Lewis Kuller, epidemiologista da Universidade de
Pittsburgh “A gordura abdominal se transforma em acidos gor-
durosos que fluem diretamente para o figado e os musculos”.

Quando se infiltram no figado eles desencadeiam algumas
mudancas, de maneira que se eleva o colesterol ruim e os tri-
glicerideos. Durante esse periodo a insulina no corpo se torna
menos efetiva no controle do acucar no sangue.

Os niveis de acucar no sangue comecam a desbalancear-se
de maneira que coagulos de gordura entram na corrente san-
guinea. Isso configura o cenario ideal para diabetes, doencas
do coracao, pressao alta e mais.
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De fato, a gordura na barriga € um indicador de uma sindrome
metabdlica. Um conjunto de anormalidades que incluem altos
niveis de acucar no sangue, pressao alta, triglicerideos e baixos
niveis de colesterol bom. Essa combinacao tem um impacto so-
bre as estatisticas de mortalidade por doencas do coracao.

Riscos da Gordura na Barriga entre Homens e Mul-
heres

Os homens tendem a coletar maior gordura na barriga do que
as mulheres e isso comeca cedo. Segundo o Dr. Kuller “Desde

a adolescéncia os homens comecam a juntar gordura na barri-
ga e por isso tendem a ter maiores doencgas coronarias que as
mulheres”.

As mulheres tendem a estar mais protegidas antes da meno-
pausa, quando a gordura € maiormente coletada nas nadegas
e coxas. Isso as protege de doencas cardiacas. Parece que as
células de gordura abaixo da cintura produzem hormonios que
combatem alguns dos efeitos perigosos sobre o coracao.

No entanto, apds a menopausa, as mulheres comecam a acu-
mular gordura na barriga, principalmente pelo menor nivel
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*As mulheres com gordura na barriga e altos niveis de gordura
no sangue tem maiores probabilidades de doencas cardiacas.

*Se a mulher tem uma circunferéncia abdominal pronunciada
tem maior risco de passar por cirurgia de calculos renais.

*As mulheres com gordura na barriga podem ter problemas
para engravidar casso a barriga seja maior que o quadril.

Varios tipos de cancer estao ligados a excesso de gordura na
barriga como cancer de peito, Utero, célon e pancreas.
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PORQUE A GORDURA NA BARRIGA
PODE MATAR
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Quando acumula gordura na barriga é sinal que os problemas de peso
ficam sérios. Como vimos a gordura abdominal ndo simplesmente fica
ai sem fazer nada.

Deve entender que funciona como se fosse um orgao separado que
comeca a liberar sustancias perigosas para o corpo.

Como falamos, libera acidos gordurosos que impedem a insulina de
funcionar normalmente (e muita insulina também leva ao quadro de
diabetes). Entao ai comeca o risco de doencas cardiacas, infartos, as-
sim como liberacao do hormoénio cortisol ( o qual se relaciona com
diabetes, obesidade e pressao alta).

Entdo a culpa de muitos problemas de saude esta ligada a gordura
na barriga. Basicamente porque esta préoxima a érgaos vitais como
coracao e figado, os quais sdao envenenados e afetam seu funciona-
mento diario.

Tome conta da sua Barriga

Veja s0, aguela pessoa que tem o abdoémen trincado é o icone de
forca e boa saude nao é? Esta plano, forte, se vé bem com roupa, se
vé bem sem roupa. Entao a barriga tanquinho é verdade que nos da
a referéncia de alguém malhado. Mas também nos da a referéncia de
alguém que esta no controle do seu corpo e de certa maneira da sua
saude.

Menor barriga, melhor vida sexual!
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O poder que gera durante o ato sexual nao vem das suas per-
nas se nao do seu centro. Se vocé tem musculos abdominais
fortes e espalda baixa fortalecida vocé tera maior forca para
tentar novas posicoes, manter-se firmes nas tradicionais e
manter o ritmo que € importante para o seu parceiro.

Quanto aos homens, ao ter artérias com 6timo fluxo sangui-
neo, eles terao melhores erecoes pois sera mais facil para seu
coracao bombear o sangue para seus genitais. Por outro lado
se reduzir o tamanho da barriga o tamanho do pénis parecera
maior. Isto € porque quando a barriga é grande ela cobre a
base do membro.

O gue aconteceria com vocé se aplicasse a mesma equacao?

Como seria se vocé pudesse praticar atividade fisica, reduzir
a gordura abdominal, fazer pequenas mudancas alimentares
como recomenda o Vinicius Possebon e liberar o estresse da
sua vida para conseguir paz mental?
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0 QUE ACONTECERIA COM YOOE € APU-
CASSE A MESMA EQUAGAO
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Como seria se vocé pudesse praticar atividade fisica, reduzir a gordura
abdominal, fazer pequenas mudancas alimentares como recomenda o
Vinicius Possebon e liberar o estresse da sua vida para conseguir paz
mental?

Pense por um minuto sobre disso.

Se vocé nao precisasse ficar horas se deslocando para uma academia
e fazer treino de longa duracao.

Se ndo precisasse ficar numa esteira como hamster para fazer exer-
cicio aerdbio sem que isso |he retorne resultados.

Se vocé pudesse controlar a sua alimentacdao sem deixar aqueles ali-
mentos gostosos que curte com familiares e amigos, e ainda sem sen-
tir culpa.

Se pudesse liberar o estresse e dar melhor qualidade de vida ao seu
corpo.

Veja s0, vocé pode ter tempo, dinheiro, amor e experiéncias maravil-
hosas na sua vida, mas se nao tem saude nao podera desfrutar disso
tudo.

Eu te dei nesse ebook o caminho que precisa seguir numa equacao
simples.
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Inclusive indiquei a vocé a missao do Vinicius que quer chegar
a 1 milhao de vidas fora do sedentarismo até 2019. Tenho cer-
teza que vocé pode integrar parte desse milhdao de pessoas.
Para mim, o Programa de Treinamento Q48 do Vinicius é

um dos métodos mais simples para percorrer o caminho da
equacao acima.

Veja o que compde esse Programa AQUI

Se lembra da ultima vez que ficou feliz por ter conseguido algu-
ma coisa na sua vida.

E assim que gostaria que se sentisse.

Com o corpo do jeito que deseja e com a saude que |he dara
melhor qualidade de vida.

Para chegar ai vocé so precisa tomar uma decisao.

A decisao de estar melhor.

Para chegar na melhor versao de vocé mesmo.
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Tenho certeza que se sentira maravilhado consigo mesmo e as
pessoas ao seu redor vao reconhecer essa mudanca.

Para comecar so precisa clicar no botao abaixo.

SIM AGORA>3>>>

Nem precisa gostar do Vinicius ou de mim.

SO precisa seguir os passos que ele te fala para chegar ao resul-
tado.

E se vocé chegar |3 e fizer parte do 1 milhao, eu vou ficar feliz
por voceé.

SO isso. O que nao te desafia nao te faz mudar.

Entdo espero que tome uma decisdo sensata e comece o pro-
grama de treinamento agora.
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SIM AGORA>33>

Dentro de alguns dias vou te falar mais sobre esse tema amplo
gue € o sedentarismo.

Sobre os maiores erros que nao pode cometer e como milhares
de pessoas que ja praticam Q48 no Brasil e no mundo estao
obtendo resultados.

A0 seu sucesso

Roberto Fanani
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