Os b erros

Que Estiao a Sabotar a Tua Recomposiciao Corporal

Porque o teu corpo ndo esta mais dificil — esta apenas a
pedir sinais mais inteligentes.

Samanta McMurray, Health Coach



ANTES DI
COMECAPMOS

Se tens mais de 30 anos ou estas a
caminho, e sentes que ja fizeste
varias dietas, ja cortaste hidratos, ja
aumentaste o cardio ou ja comecaste
'na segunda-feira' inUmeras vezes...
mas o teu corpo nao responde como

antes — o problema nao és tu.

Depois dos 30, o corpo feminino
torna-se mais sensivel ao stress,
menos tolerante a extremos e mais
dependente de estrutura. Aqui estao
0s 5 erros mais comuns que
sabotam a recomposicao corporal

nesta fase da vida.

FALA COMIGO!
@EATLOVEWITHLOVE
SAMCMURRAYHEALTHCOACH@GMAIL.COM



Este guia tem cardcter educativo e informativo.
Nao substitui acompanhamento médico ou
nutricional individualizado.

Em caso de condicao clinica especifica, procura

aconselhamento profissional adequado.



VAMOS A ISTO

. FAZEP DEMASIADO
CARDIO | POUCA
MUSCULACAO

A partir dos 30 comecamos
lentamente a perder massa muscular
se nao houver estimulo adequado. O
musculo nao é apenas estética — &
metabolismo, firmeza e protecao
metabodlica. Demasiado cardio e
pouca forca pode levar a perda de
massa magra, aumento de fome e
maior stress hormonal. A musculacao
€ o sinal mais claro que o corpo

entende como 'mantém este tecido'.




2.\

SU

AO COMEP PPOTEINA
CICIENTE

Com o passar dos anos ocorre

resisténcia anabdlica — o musculo

precisa

de um estimulo proteico

mais claro para se manter. Para a

maioria das mulheres ativas, a

evidéncia aponta para cerca de 1,2—

1,6 g de proteina por kg de peso

corporal por dia.




SVIVER EM CICLOS DE
PESTRICAO |
COMPENSACAO

Restricao excessiva aumenta
hormonas da fome e torna alimentos
'proibidos' ainda mais desejados. O
ciclo restricao — libertacao — culpa

impede consisténcia.




A IGNORAR O SONO E O
S TRESS

Privacao de sono e stress cronico
aumentam cortisol, associado a maior
retencao abdominal, mais cravings e

pior recuperacao muscular.




5. MEDIR TUDO APENAS
PELA BALANCA

A balanca nao distingue gordura de
musculo. Na recomposicao corporal, 0
peso pode manter-se estavel
enquanto o corpo melhora em

firmeza, forca e composicao.




CONCLUSAO

Depois dos 30, o corpo nao esta mais dificil — esta mais
exigente. Exige estimulo de forca consistente, proteina
adequada, estrutura alimentar, sono e menos extremos.

Se este guia te fez perceber que talvez o problema nunca
tenha sido falta de forca de vontade, mas sim falta de
estrutura... imagina o que pode acontecer quando aplicas

estes principios de forma organizada durante 30 dias.

E exactamente isso que aprendemos no Desafio 30-:30-30.

A proxima edicdo arranca no dia 16 de Mar¢o!

Inscreve-te aqui!
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https://www.samcmurrayhealthcoach.com/contact-8

