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Eu adoro como, hoje, a filosofia do “vamos complicar a vida e confundir a cabeca do amiguinho”
funciona bem. E chegam pra mim perguntas incriveis. As vezes, eu mesmo me pergunto de onde
vem tanta criatividade.

PS: Eu ndo adoro, ndo. Estava sendo sarcastico. E um servico desastroso. Mas, o meu papel
aqui, é desatar todos 0s nés possiveis.

Meu lema é que “exercicio bom é exercicio feito”. Fez, deu check, ja esta no lucro. As
complicagbes vem depois para atrapalhar.

Mito #1: Vocé sé comeca a queimar gordura depois de meia hora de exercicio

Sair do sedentarismo e escolher alguma atividade fisica ja é dificil. Quando a pessoa esta
disposta a comecar, vem alguém e fala:

"0, mas nao adianta fazer menos que 30 minutos porque vocé sé comeca a queimar
gordura depois de, pelo menos, meia hora de exercicio".
Desatando o primeiro no:

- Na verdade, até em afiliado esportes da sorte repouso estamos queimando gordura. SO de
levantar da cadeira e contrair musculos, a queima ja aumenta.

- Quando fazemos exercicio, primeiro usamos o glicogénio muscular como fonte de energia,
mas isso dura segundos.

- Depois de 90 segundos, mais de 50% da fonte de energia ja € a gordura.

- Depois de trés minutos, mais de 90%.

Entéo, se vocé tem apenas 15 minutos para fazer um exercicio aerdbico e acha que néo vale a
pena porgue nao vai queimar gordura, essa desculpa ja ndo existe mais. Pode levantar!

Mito #2: Nao pode fazer musculagado e exercicio aerobico juntos

Se vocé fosse corredor, buscando performance e estivesse fazendo um treino especifico de
corrida, ai sim, musculagéo e aerdbico juntos poderiam atrapalhar um ao outro.

Mito #3: Exercicios aerobicos ndo sdo bons pra emagrecer

A musculacao tradicional estimula o ganho de musculos. Ambas as atividades gastam calorias e
ajudam no emagrecimento. Além disso, quanto mais musculos a pessoa tem, mais calorias ela
gasta em afiliado esportes da sorte repouso.

O melhor é combinar as duas atividades e fazer o tempo que for possivel. Mas, o melhor do
melhor, é sair do sedentarismo. Sem complicar. Vai no facil, no possivel. S6 vai!

Entenda:

A equipe, formada por pesquisadores do Centro Médico Southwestern da Universidade do Texas,



conduziu dois ensaios clinicos de fase Il em afiliado esportes da sorte pacientes com EM e DP
para verificar se a bebida, chamada CNM-Au8, poderia restaurar os niveis de nicotinamida
adenina dinucleotideo (NAD+) e nicotinamida adenina dinucleotideo (NADH), envolvidas na
producédo de energia no organismo.

O estudo da doencga de Parkinson recrutou 13 participantes entre 30 e 80 anos de idade com
diagnadstico recebido ha no maximo trés anos, e que tomassem dopaminérgicos para a doenca
h& pelo menos 12 semanas sem alteracdo da dose antes dos testes.
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