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Apresentagiio  t3y

Este ebook foi criado pra te mostrar que se movimentar pode (e deve)
ser simples.

Aqui, vocé vai encontrar exercicios de mobilidade para preparar o corpo
antes do treino ou aliviar tensdes do dia a dia, principalmente se vocé
passa muito tempo sentada ou sente o corpo “travado”™.

Mesmo que vocé ainda ndo esteja treinando com frequéncia, esses
movimentos ja podem melhorar sua postura, reduzir dores e trazer mais
disposicao.

Alem disso, inclui versoes adaptadas de exercicios de academia para
que vocé possa treinar em casa, com o que tem a disposicdo, sem
precisar de equipamentos caros, muito espaco ou tempo sobrando.

O objetivo & que vocé perceba que nao & precisc uma academia para
comecar a cuidar do seu corpo. Da pra ter resultados reais com
constancia, mesmo em treinos curtos e simples.

Este e-book & para vocé que quer dar o primeiro passo rumo a uma
vida mais ativa e saudavel ou para quem ja comecou, mas quer retomar
o ritmo com leveza.

Espero que, ac colocar em pratica o que estd aqui, vocé sinta a
diferenca no corpo e na mente. Porque se tem uma coisa que eu
acredito, e que tudo muda quando a gente comeca a se mover, com o
gue tem, no tempo que pode, mas com vontade de seguir em frente.
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