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O fato é que nos pals, precisamos Nnao apenas Ssermos presentes, mMas
orincipalmente termos um papel intencional de lideranca, discipulado e protecao
da nossa esposa e filhos. Quando Deus cria Adao e da a ele a funcao de dominar e
subjugar a terra, tendemos a parar por ai e imaginar gue precisamos apenas
sermos "viris" ou “machdes”. Mas quando seguimos lendo o relato da criacao do
homem, nos deparamos com Génesis 2:15 que Deus coloca Adao no jardim para
‘lavrar e guardar” o jardim. Ou seja, Deus nos cria para trazermos vida, para fazer
brotar, crescer e cuidar daquilo que Deus criou. Nao apenas somos mordomos da
criacao, mas também guardides e representantes de Deus agui no mundo. Isso
envolve desde um cuidado com a natureza, um cuidado com 0 NOSSO Proprio Corpo
e também das pessoas ado NOsso redor.

Acredito que precisamos preparar N0sso corpo para toda e qualquer situacao -
ainda mais como pais - seja esta de ter que correr por quilbmetros para pedir
ajuda, carregar nossa esposa No colo por trés andares ou simplesmente termos
vigor para brincarmos com nossos filhos e netos, posteriormente. A sequir gostaria
qgue vocé lesse com muita atencao e coracao aberto para receber um pouco sobre
a importancia da atividade fisica na vida do pai e, principalmente, por que nos
cristaos precisamos tomar o cuidado do NOSSO COorpo comMo prioridade.

Para tentar ser o mais didatico e direto possivel, iremos

conversar um pouco sobre quatro pontos principais que se
s ! resumem a.

FOMOS CRIADOS COM UM CORPO, MENTE E ESPIRITO

L

" ’

DEUS SE IMPORTA COM A MINHA SAUDE?

COMO ESSE CUIDADO DEVE
ACONTECER

QUAL MEU PAPEL COMO PAI DIANTE
DE TUDO ISSO?



Quando pensamos em Nds como seres humanos, inegavelmente podemos Nos
enxergar como seres fisicos (materiais) pois basta olhar no espelho todos os dias
que percebemos gue temos um corpo que sofre modificacdes ao longo dos anos
em consequéncia ao estilo de vida que adotamos, certo? Mas também temos
questdes emocionais gue nos afetam como o estresse, ansiedade, fobias, amizades
e habitos de manutencao emocional. E por fim, somos seres espirituais tambem.
Seja vocé cristdao, ateu ou de gualgquer outra religiao, nds como seres humanos
temos uma necessidade — ou um vazio — em nos conectarmos com algo além da
Nossa propria existéncia. Uma certa conexao com o divino. E aqui nao irei entrar em
grandes detalhes sobre crenca ou fé, mas o ponto gque €& inegavel sobre nossa
espiritualidade € que todos nds cremos em algo e organizamos nossas vidas em

torno a essa crenca, Nao € mesmo?

Talvez um dos versiculos mais claros sobre a certeza de que
SOMOS COorpo, mente e espirito ao mesmo tempo seja 0 que
Paulo escreveu aos irmaos da igreja em Tessaldnica:

“E o mesmo Deus da paz que vos santifique em tudo; e
todo o vosso espirito, e alma, e corpo, sejam plenamente
conservados irrepreensiveis para a vinda de nosso
Senhor Jesus Cristo.” (1 Tessalonicenses 5:23)

Agui vemos claramente que nao somos apenas
seres espirituais onde nosso relacionamento com
Deus é o unico ponto que um cristao deve cuidar e
se manter “irrepreensivel” para a vinda de nosso
Senhor Jesus Cristo. Deus nos chama a cuidar de
NOs como um todo. Afinal, o prdéprio Jesus
comenta com Nicodemos sobre o0 "nascer de novo”
Nnos mostrando claramente que Nnao somos apenas
COrpo ou espirito, mas sim ambas as coisas. Sim..
SOMOS seres complexos!
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Infelizmente como cristaos, temos uma tendéncia a espiritualizar demais as coisas.
Pensamos apenas que devemos cuidar das nossas disciplinas espirituais como ler
a biblia, orar, jejuar, dizimar, etc. Tendemos a ver 0 NOSsSO corpo como algo iImpuro,
caido e nada digno de cuidado. Afinal, ndo podemos ser vaidosos, nao € mesmao?
SO que acontece gue essa € uma grande mentira de Satanas para as nossas vidas.
Nao existe nenhum lugar da Biblia ou da vida de Jesus que diga que devemos
cuidar apenas do nosso espirito, mas sim vemos inumeros versiculos, parabolas e
ensinamentos sobre o0 cuidado do NOSSO Corpo, da nossa mente e do Nosso
espirito. Mas afinal, o que seria exatamente o corpo, mente e o espirito?

CORPO

Envolve nossas capacidades fisicas de
resisténcia, forca, agilidade, precisao,
flexibilidade, equilibrio, bem como a nossa
alimentacao, consumo de agua e bons
habitos de sono.

Equilibrio de sentimentos e
emocoes. Basicamente é ter
uma vida social saudavel,
com hiveis de estresse e
ansiedade controlados e
dentro da normalidade.
Podemos (e devemos)
desenvolver melhores
mecanismos para
lidarmos com tudo isso
de forma equilibrada e
saudavel.

ESPIRITO

A qualidade do nosso relacionamento com Deus.
E vivermos uma vida centrada no espirito santo
onde buscamos a tempo e fora de tempo revelar a gléria de
Deus em nossas vidas (e através de nossas vidas)

&




POR QUE SE CUIDAR
IMPORTA PARA DEUS?

Em Génesis vemos que Deus nos criou para sermaos ferteis, para dominar sobre sua
criacao e, principalmente para “cuidar e cultivar”. Recebemos um mandato cultural
oara, assim como Ele o fez, trazermos ordem ao caos. Para sermos mordomos de
sua criacdao. Para ecoarmos o sopro de vida que nos foi dado ao sermos criados! E
tudo isso se extende desde as plantas, animais, recursos ambientais até 0s Nossos
oroprios corpos que sao templos do espirito santo de Deus (1Co 6:19).

Paulo em todas as suas cartas fala bastante sobre servirmos uns aos outros, sobre
sermos esse corpo de Cristo que serve, adverte, ama e cuida de si e dos demais a
nossa volta. Paulo adverte Timdteo dizendo que " Se alguém nao cuida de seus
parentes, e especialmente dos de sua propria familia, negou a fé e é pior que um

descrente” (1Timoteo 4:8). Deus nos cria com um corpo magnifico, uma verdadeira
obra prima, coroa de toda a criacao Nnao para O NOSSO Proprio engrandecimento,
mas para podermos conhecé-lo e fazé-lo conhecido. Mas eu te pergunto: como
poderemos pregar o evangelho até os confins da Terra, ir por ai batizando em
nome do pai, do filho e do espirito santo se sequer conseguimos caminhar poucos

metros sem cansarmos ou reclamarmos
do calor? ’

Robert Murray McCheyne, um
grande avivalista escocés que
Morreu aos 29 anos de idade disse
uma frase muito impactante em
seu leito de morte:

Deus me deu uma mensagem
para entregar e um cavalo para
cavalgar. Infelizmente matei o
cavalo e agora nao tenho como
entregar a mensagem.

Fle entendeu claramente que de
nada adianta termos uma
mensagem poderosa e importante
se nao temos tempo e gualidade
de vida suficiente para levar essa
MIiSSA0 a cabo.




ainda sobre o cuidado...

Paulo em sua carta a igreja de Corintios brilhantemente resume o gque estou
tentando dizer quando diz: "Vocés ndao sabem que sao santuario de Deus e que O
Espirito de Deus habita em vocés? Se alguém destruir o santurario de Deus, Deus o
destruird; pois o santurario de Deus, que sd&o vocés é sagrado” (1Co 3:16-17). Muitas
vezes lemos esse versiculo a luz do mandamento de nao mataras apenas ,e
erroneamente, pensamos que esse versiculo fala apenas sobre suicidio e homicidio.
Mas vocé ja pensou gue ao Nao Vivermaos um estilo de vida saudavel estamos
A0S poucos matando 0 NOSSO Ccorpo?

Nossa sadgde & igual : ;\ 14
cartiode crédito.Onde " "o\ . ¥
vamos apenas gastando e
gastando sem pensar, mas
um dia a fatura chega
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Ainda Paulo, falando com Timdteo que existem cuidados

especificos que precisamos ter com 0 NOSSO Corpo ao adverti-lo a
que "Nao continue a beber somente agua, tome tambem um pouco de vinho,

por causa do seu estdbmago e das suas freqlentes enfermidades. (1 Timoteo 5:23).
Mas além de cuidados mais diretos como este, vemos um conselho muito
interessante em Deuterondmio 22:8 que se aplica muito bem ao cuidado do corpo:
‘Quando edificares uma casa nova, faras no teu telhado um parapeito, para que nao
oonhas culpa de sangue na tua casa, se alguém de alguma maneira cair dali.’ Ou seja,
orecisamos ter uma mentalidade preventiva, nao reativa apenas. Antes de algum
acidente acontecer ou que soframos de alguma enfermidade que poderia ser
evitada, precisamos cuidar do nosso corpo, mente e espirito de forma a vivermos
uma “robusta velhice” (J6 5:26) e podermos dizer como Calebe que aos oitenta e seis

anos ainda estava “tdo forte como no dia em gue Moisés me enviou” (Josué
14:10-11).
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Provavelmente vocé ja sabe e ja ouviu inumeras vezes gue sedentarismo € ruim, gue
viver uma vida estressada faz mal pro corpo e até mesmo tentou varias vezes cortar

o refrigerante. Mas sera que Deus nos ensinou como cuidar de forma integral da
nossa saude?

Sim, temos varios exemplos de como viver uma vida plena e abundante nao apenas
espiritualmente, mas louvando a Deus com 0 NOSsO corpo e nossa mente. E como
ouvimos constantemente em nossas igrejas sobre o cuidado espiritual, irei focar
adiante em habitos e atitudes mais voltadas ao cuidado do nosso corpo e da nossa
mente, ok? Entdo sobre o corpo precisamos de basicamente trés pilares: atividade
fisica reqular, alimentacao adequada e praticas regulares de descanso.




ATIVIDADE FISICA

Desde um ponto de vista biblico e espiritual, Adao foi colocado no Jardim com
um trabalho fisico a executar (cuidar e cultivar) | |
envolvendo o sedentarismo e sua associacao a inumeras doencgas, podemos |
ver que nos tfomos criados para estar em constante movimento. Mas o §
oroblema é que estamos cada vez mais sedentarios, obesos e morrendo
mais cedo. Antes o vigor fisico era literalmente um caso de vida ou morte.
Fra a forma de cacar, de cultivar o préprio alimento, de suprir para sua
familia. Era o modo com que se protegia de ameacas (seja um animal
ou outro adversario) e conquistava-se novos locais. Mover-se e
mover-se bem era nossa forma de viver e prosperar.

Com o avanco tecnoldgico acabamos nos tornando seres muito mais
acomodados e a atividade fisica passou de ser uma questao essencial,
para uma questao opcional. Hoje podemos nos dar "o luxo” de nao
fazer esforco. Posso escolher nao ter que cultivar ou cacar meu
oroprio alimento, posso me locomover no conforto do meu carro. Ry
E por favor, ndo estou condenando a tecnologia, afinal estou agora &
mesmo sentado, com o ar condicionado ligado e desfrutando de 4({‘
uma pipoca que eu fiz com o milho que comprei no mercado. O ;@ 4
que gquero dizer € gue ao Nao termos que Nos exercitarmos se —
NA0 MOrremos em poucos dias como antigamente, Nos =
apegamos a tecnologia e ndao introduzimos outras formas de

atividade fisica em nossa vida para suprirmos a falta de exercicio
gue a tecnologia Nos proporcionou.

AO observarmos as capacidades do NOSSO COorpo veremaos

gue ele é extremamente versatil e carrega uma poténcia incrivel.
Basta assistirmos as Olimpiadas ou campeonatos esportivos para termos

uma |de|a do que O NOSSO Corpo € capaz Desde correr extremamente rapido

\

mergulhar pelas profundezas, carregar, lancar e agachar com centenas de
quilos até habilidades mais precisas como se equilibrar na ponta dos pés, fazer
um desenho extremamente detalhado, enfim, nosso corpo é
capaz de executar os mais belos e surpreendentes
movimentos. Porém, para que alcancemos tal potencial,
orecisamaos de disciplina e cuidado com nosso corpo. Nao
digo que todos NOs devemaos ser ou NOS

compararmaos CoOm esses a |
qguero mostrar é a capacidade incrivel que todos Nos
DOSSUIMOoSs e Nos foi dada por Deus.

Basta um minimo de cuidado com O NOSSO COrpo para podermaos viver
muito mais e com muito mais qualidade.




ALIM ENTAG
E AGUA

Agui acredito que é o "tendao de Aqguiles”
da grande maioria das pessoas — inclusive
o meu. Comer € uma delicia e sabemos
gue a comida nao é algo meramente pra
NOssSa sobrevivéncia, mas também para
NOsso prazer. Nao e a toa que Deus
inventou milhares de alimentos com

sabores, cores e texturas diferentes.

E o melhor de tudo, é que nos deu muitissima criatividade
e um paladar capaz de reconhecer toda essa variedade!

Vemos desde Génesis que o alimento pode ser béng¢ao e Nos
alimentar, como fonte de pecado. Adao e Eva pecaram ao ingerirem um
alimento proibido, Jacd enganou seu irmao por meio de uma sopa, © POvOo NO
de Israel murmurou e sentiu saudades da comida do Egito, Jesus foi tentado no
deserto e o0 inimigo o tentou a transtformar a pedra em pao, enfim, poderia citar
aqui muitos outros textos biblicos sobre alimento, mas acredito que vocé ja
entendeu onde quero chegar: 0 que ingerimos pode Nos abencoar ou NOS
destruir (até mesmo literalmente).

Inclusive vemos Paulo instruindo a igreja de Corinto dizendo: "Portanto, quer

Deus”. (1Co 10:31). Isto é, devemos honrar e glorificar a Deus pelo tipo de
alimento que ingerimos.

Mas que alimentos seriam estes? De forma mais simples e direta possivel:
alimentos que fazem bem pra nossa saude e nao nos destrdi. Mas eu sei que

nao é tao facil assim, entdao nos atentemos a duas dicas simples, mas muito
noderosas:

e DESCASQUE MAIS, DESEMBALE MENOS
°* COMAEMVARIEDADE DECORES E SABORES

Quando pensarmos que somos em torno de 70% agua e que 90% do

NOSSO Cerebro € agua, entendemos a necessidade de consumir
Muita agua para gue O NOSSO COorpo possa funcionar da
melhor forma possivel. Mais do que pensar em 2 litros por
dia, NOSSO corpo precisa de agua durante todo o dia. O
melhor seria beber pouco e constantemente durante o dia.
ASSIM 0 mantemos sempre hidratado.




Fis aqui um dos pontos mais negligenciados quando falamos de saude. Ao
pensarmos em uma pessoa saudavel, automaticamente pensamos em alguém
correndo NO pargue com sua roupa de academia, Corpo suado € Sorriso No
rosto. Ou imaginamos alguéem esbelto comendo um prato bem colorido de
salada acompanhado de um suco natural de laranja nao é mesmo? Quase
NINQUEM pensa gque NOSSO COorpo precisa Nao apenas desses exemplos mais
2SS itei acima, mas também de descanso para recuperar e
implementar os ganhos obtidos durante o dia.

Muito se sabe hoje sobre o poder do descanso, tanto para o corpo quanto para
nossa mente. Inclusive, todo nosso ganho de massa muscular e pontes neurais
sao ‘construidos” durante os periodos de descanso. Sem contar os ganhos para
nossa mente onde nos aliviamos de estresse, ansiedade e preocupacdes ao
aplicar verdadeiramente o descanso em nossas vidas (seja dormindo oito horas
de sono ou simplesmente tirando alguns poucos minutos durante o dia para
descansar nossa mente). Porém quero falar um pouco também do descanso da

nossa alma. Um descanso espiritual.

"Nao andeis ansiosos por coisa alguma; antes em tudo sejam os
vossos pedidos conhecidos diante de Deus pela oraciao e
suplica com acoes de gracas; e a paz de Deus, que excede todo
o entendimento, guardara os vossos corag&es @ OS VOSSOS
pensamentos em Cristo Jesus. Quanto ao mais, irmaos, tudo o
que é verdadeiro, tudo o que é honesto, tudo o que é justo, tudo E*'-
o que é puro, tudo o que é amavel, tudo o que é de boa fama, se
ha alguma virtude, e se ha algum louvor, nisso pensai.”

Que lindo ver um Deus que se importa com nossos problemas, com ’
Nnossa ansiedade e nos proporciona descanso. Um Deus que chama {&

todos 0s que estao sobrecarregados, cansados, oprimidos a vir a ele, pois

nos dara descanso (Mt 11: 28-30). Gracas a Ele podemos dormir em paz .;\\\;
(SI 4:8) e ndo nos preocupamos com o dia de amanha, pois confiamos em sua%y
orovisdo todos os dias (Mt 6:26 a 34). E meu convite é para que vocé também
00ossa experimentar o descanso do seu corpo, alma e espirito!



Somos chamados por Deus desde o jardim do Eden a pastorearmos nossa
familia. Isso significa que é nosso dever discipular nossos filhos e filhas no
caminho de caminharmos com Jesus, nos parecermos com ele, para que
possamos fazer com que ele fez. E nao ha melhor discipulado que aguele feito
através do exemplo pratico de um pai piedoso, sabio e gue leva uma vida
saudavel. Nao basta ficarmos falando apenas “filho, voé precisa comer salada”
se 0 meu prato é sempre vazio de cores e sabores. Ou se digo aoc meu filho pra
sair de frente do video game se eu mesmo passo horas e horas e frente a
televisao.

O ambiente que criamos em casa enguanto a disciplinas espirituais, habitos
saudaveis de sono, atividade fisica e alimentacao irdo impactar diretamente e
orofundamente os habitos que nossos filhos terdo (e ja estdo tendo). Entao é
NOSSO papel como mordomos da criacdao e como responsaveis diretos de Deus,

darmos o exemplo e estimular em nosso lar, praticas saudaveis que tragam vidal




CONCLUSA

Vimos entdao que fomos criados por Deus a sua imagem e semelhanca, com um

corpo, mente e espirito desenhado para espelhar Sua gldéria. Porém nao basta
carregarmos sua imagem, fomos chamados a anunciar suas boas novas e
sermos bons mordomos de sua criacdo (o0 que inclui cuidar e cultivar do nosso
corpo e das demais criaturas criadas).

Nos somos falhos, preguicosos e acomodados, o que nos leva a guerermos uma
vida sem esforcos. A uma vida centrada em nossas proprias vontades, a um
certo isolamento e egocentrismo. Digo porque ao olhar o meu proprio coracao
€ isso 0 gue encontro. Mas nao apenas a biblia Nnos ensina sobre a importancia
de cuidarmos de nossa saude como toda a ciéncia aponta pelo mesmo
caminno.

Gracas a Deus vocé ndo esta sozinho nessa e ndao precisa caminhar sozinho.
Desde Génesis Deus ja percebeu que nao é bom que o homem esteja sé. O
oroprio Jesus que é o todo poderoso escolheu levar a cabo sua missao ao lado
de doze homens. Entao por que nds deveriamos fazer diterente?

Hoje te convido a juntos embarcarmos em um processo de construcao e
desenvolvimento da nossa saude fisica, emocional e espiritual através desse
porojeto onde juntos iremos muito mais longe (e claro, com muito mais
qualidade). Meu sonho é que possamos ser homens integros, que amam suas

esposas e filhos e cuidam de si e dos que estao sob nossa
responsabilidade. E para isso precisamos comecar hoje
mesmo uma jornada intencional de transformacdao de
nossas disciplinas e habitos de saude. A sequir explico
melhor como tudo isso ira funcionar.




COMO
FUNCIONA?

[rei enviar para vocé uma planilha de treino completa com aguecimento e treino
do dia a cada semana onde elas irdo variar basicamente em trés pontos:

ESTIMULO

Como temos um corpo extremamente plural e cheio de capacidades,
buscaremos desenvolver o maximo possivel o nosso potencial. Para isso, os
treinos serdao organizados para que trabalhemos nossa forca, resisténcia
muscular e respiratdria, flexibilidade, poténcia, precisao, velocidade, agilidade,
equilibrio e coordenacao.

INTENSIDADE

Aliado a isso, buscaremos treinos constantemente variados que possam te exigir
fisicamente em niveis diferentes em relacao a intensidade, com treinos mais
leves, moderados a outros mais intensos. Aqui vale notar que a intensidade &
muito relativa e caso vocé nao siga as orientagcdes que irei passar, vocé acabara
fazendo um treino sempre fraco ou podera exigir além da sua capacidade fisica.

CONTEXTO

Com relagao ao contexto, temos dois aspectos aqui:

LOCAL

Pode ser gue VOCé treine em
casa, Na praca, na academia ou
Nno box de crossfit, as planilhas
que irei enviar sao adaptaveis a
qualguer um desses ambientes,
sendo executavel desde
ambientes com nenhum
eguipamento, pouco
equipamento ou Mulitos
equipamentos disponiveis.

TEMPO DISPONIVEL

Fu sei que é algo gue nos preocupa
a todos (principalmente quando o
bebé & pequeno e a demanda é
grande), por isso, os treinos durardo
em media 30 minutos desde ©
aguecimento até o final, onde irei
prescrever uma parte extra para
agueles que tem mais tempo e
disposicao para sequir treinando
até 45 minutos. (Prescrever
exercicios bases como
agachamento, pull up, push up.)




E assim, de uma forma integral e intencional, nossa mentoria

foi desenhada para desenvolver seu corpo, mente e espirito da
seguinte maneira:
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39 ‘ \ Vimos anteriormente que as planilhas serao

. i montadas de forma a variarem os estimulos e
resultados, se encaixando na sua agenda e
realidade o melhor possivel.

Como sabemos que € muito melhor buscarmos uma
vida saudavel ao lado de outros homens com o mesmo
objetivo, teremos um grupo no WhatsApp onde
ooderemos conversar, postar nossos resultados para
estimular os outros, tirar ddvidas e buscarmos juntos
sermos pais melhores para nossas familias!

Aliado a nossa comunidade Pai Total aos treinos
exclusivos, completos e dinamicos teremos a parte
espiritual com a leitura de um livro. Isto é, cada
semana teremos um capitulo para lermos deste livro
onde discutiremos no grupo algumas questdes e

oonderacdes para 0 N0sso crescimento espiritual.




explicando na pratica
como seria um dia de
trei

reino...

TEMA

A cada semana traremos um tema principal baseado no capitulo ou
secao do livro que estamos lendo. No grupo do WhatsApp
poderemos compartilhar insights, desafios e reflexdes sobre o tema.

AQUECIMENTO

O objetivo do aguecimento é prepara-lo para o Treino do Dia. Entao
desde movimentos de mobilidade articular, alongamento dinamico,
iremos aos poucos aguecendo NOsso corpo para a parte principal.
Todo documento ira acompanhar um video explicando os
mMmovimentos.

TREINO DO DIA

Semanalmente, baseados no capitulo ou secao do livro, iremos fazer
treinos relacionados com o que estamos aprendendo na leitura.
Desta forma, trazemos o conhecimento tedrico do livro para os
treinos fisicos também. Todo treino tera suas adptacdes de contexto
onde VOCé podera treinar em casa, em um pargue ou praca ou na
academia mesmo. Cada movimento tera um link que ira te direcionar
a um video explicando o movimento e principais correcoes.

HABITO DA SEMANA

A fim de levarmos toda essa experiéncia vivida durante a leitura e o
treino para um carater mais pratico, semanalmente seremos
desafiados com um habito saudavel para colocarmos em pratica em
nossas vidas. Ele pode envolver qualquer uma das trés areas como
COrpo, mente e espirito.

SIGA PARA UM SPOILER DE UM TREINO #



INDO ALE M‘

Baseados no Capitulo 1 do livro que estamos lendo juntos (Pastores da Familia),
veMOos que como pais, temos o chamado de Deus a servirmos a nossa familia. 1sso
iNnclui o0 nosso tempo, nossas financas e também o nosso corpo. Hoje no treino
gostaria gue vocé se mantesse atento a “ir além” nos exercicios. Isso se dara por
meio do nosso Treino do Dia e na reflexao final. Bom treino!

10" a 15’

AQUECIMIENTO©
—~

1 ¢

©

MOBILIDADE ADM 3 SERIES
\/ Alongamento 10 Agachamentos

Dinamico 20 Shoulder Tap

Multiarticular 30 Polichinelos

15'a 20’

TREINO DO DIA

O treino consiste em 4 séries de trés exercicios, onde na primeira serie vocé ira executar
sete repeticdes de cada exercicio, na segunda serie, 14, na terceira, 21 e por fim, na
Ultima série, ira executar 28 repeticdes de cada exercicio. Entao, vocé ira executar 7
agachamentos, seguidos por /7 flexdes e mais 7 abdominais. Com um descanso minimo
possivel ja parte para a proxima série de 14 agachamentos, 14 flexdes e 14 abdominais.
Lembre-se que para "ir além” vocé precisara se desafiar a cada série.

CASA PRACA GYM
7-14-21-28 7-14-21-28 7-14-21-28
Agachamento Agachamento Front Squat (60kg)
Flexao Dip na Paralela Dip
Abdominal Toes to Bar Toes to Bar

HABITO DA SEMARN/A

Desmotorize! Busque tirar facilidades do seu dia a dia como escada rolante,
elevador, carro ou moto e substitua por andar mais a pé.



