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Hoje, totalizando 26-amos de experiéncia préatica e

| QUEME DR.
I NOGUEIRA

Servidbr publico, casado & pai de 3 fiKos, iniciou
-suas atlwdades as « muscula@ao o tremamemtO 308,
14 anas de idade, quamd@‘ pe@u a sua avo um
presedte a memsahdade daguela. academia oldgr
school do bairro onde nagci, muito famosa pOr ter
varos atletas de ﬂsculturlsmo |

cleritifica,. venho,  atraves .. deste; taVvigjudar a.;
alcancar seus resultados em saude.
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Uma refeicdo sempre bem balanceada,

com carboidratos complexos frutas,

.ﬁbras e proteinas.

P
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Uvas vermelhas epretas. rlcas em resveratrol e

poln‘enons antioxidantes que auxmam na protecao |l

cardiovascular e na prevenc;ao do céncer. Ay

PROTEINAS

Peito de frango,
tildpia, salmao e ovos

FIBRAS

s
Koo

Chia, linhaga e aveia

FRUTAS

Meldo, melanciaq,
magad, morango,
abacaxi, uvas pretas
e vermelhas




SUPLEMENTOS

Todo e gualguer Suplemento gue possa comtﬂbuw cCom O aumemto do deﬂcmt Caloﬂco
Aumentar Sasto emergetlco (termogemcos] :

Aumemtar O m\/el de gtividade fisica: (estlmulamtesy;

F%eduzw a mgegtao ahmentar (Sa@edade) P -. : ,N,_
3 “‘..;_ : ; ‘11:“' '
-F%@duzw absor@ao O/ ahmemtOs o B . G
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SAO EI_ES TEF%I\/IOGENICOS (A R bA CHA VERDE, PICCQLIANATO fe CF%OI\/IQ ENTF%E \/AF%IOS
O MAIK ATUAIS E POTENTE VAI TE AJUDAR NA IDEF%DA it G@F%DUF%A

i MAIS DELES A BAIXO [l



TREINO “BUMBUM CORACAO”

SEQUENCIA DE EXERCICIOS et . '

Abdugéo de Quadril no Banco/Mdaquina (com isometria de 2
seg no final do movimento) Lt - : & : " ~
o 4 séries x 15 repetices (30 seg de descanso) '
Ex’rensor de Quadrll na Polia .
e 3séries x 15 repetigdes (30 seg de desconso)
Afundo Bulgaro j
e 4 séries x' 12 repeticdes (20 seg de descolnso) oK
Exercicio Coﬁpho '
e 4sériesx 12 repeticdes (20 seg ole desccnso)
Exercicio Conjugado (Bi-Set) .
& Fazer um exercicio seguido do outro imediatamente e '
descansar 20 seg entre as séries.
_Levantamento Pélvico com Isometria
o 4 séries x 12 repeticdes
Abdugdo de Quodrnl na Mdaquina (FST 7)
o 7 séries x 7 repe’rlgoes (desccmso curto entre séries)
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Dr Noguelra

NUTRICIONISTA & F’ERSONAL TRAINER

Gostou do que aprendeu aqui? Quer saber
mais e mudar de vida com o gigante?

Venha gue vou ‘cuidar da sua saude e estética de
perto Consultoria on-line presencial.

CLIQUE AQUI E COMPRE A VERSAO COMPLETA
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https://pay.kirvano.com/3d3ae85f-eadd-4da4-b118-3aa9d91bba84

