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Entenda quais os principais principios para construir musculos, dos exercicios a alimentacao

Se ha uma pergunta que eu escuto muito (s6 perdendo para a classica "o que fazer para
emagrecer?" rs) é: qual o segredo para ganhar massa?! Afinal, quem me acompanha, sabe o
guanto eu transformei meu corpo nos ultimos dois anos e, é claro que, por isso, todos querem
saber o0 meu segredo! Mas a grande verdade € que nao existe um unico segredo.

Ha, sim, muita disciplina, uma dieta especifica e rigorosa para essa finalidade e saber quais os
exercicios certos a fazer e como executa-los.

Mas, € logico que para chegar a essa concluséo, eu dei muita cabecada! Pois €, o que a gente
mais vé por ai € uma quantidade insana de conselhos contraditorios, enganosos e que nos
deixam cada vez mais confusos sobre o tema.

Por isso, hoje, depois de muito estudo, treino e de trabalhar com renomados profissionais, eu sei
exatamente o que fiz certo e o que fazia errado no passado.

Atualmente, eu posso dizer que entendo o que funciona e o que nado da certo, quais os melhores
exercicios, que dieta € a mais adequada e que suplementos séo os mais indicados.

Sem modéstia, eu sei exatamente como construir masculos com sucesso e € essa experiéncia
pessoal que quero dividir com voceés, a fim de evitar que cometam 0S mesmos erros que eu, e
gue atinjam os melhores resultados em menos tempo do que eu consegui.

Sobrecarga progressiva: a chave para o sucesso do seu treino

Se vocé passar algum tempo procurando por rotinas de treino, notara que ha, literalmente,
milhares que sdo compostos por diferentes exercicios, horarios, conjuntos, repeticées e métodos
gue todos afirmam serem mais efetivos do que os outros.

A verdade € que a maioria dos exercicios funcionara até certo ponto para construir masculos,
desde que vocé se assegure de que um conceito simples esteja sendo aplicado.

E o fator de treino que importa mais do que todos os outros, e é o Gnico que verdadeiramente
dita seu sucesso.

E isso € a sobrecarga progressiva que € o requisito principal de construcdo muscular.

O que é sobrecarga progressiva?

Para construir masculo, nosso corpo precisa ser submetido a um esforco maior do que aquele ao
gual esta acostumado, pois, s6 assim, as fibras musculares vao fadigar e serem novamente
reconstruidas.

E € por isso que a sobrecarga € essencial para a constru¢cao de musculos.

Se, durante seus exercicios, vocé nao fizer alguma forma de progresso e aumentar
gradualmente as demandas que estdo sendo propostas para 0 seu corpo, ele néo tera razdes



para construir muasculos.

Ou seja, se vocé continuar pegando 0s mesmos pesos em exercicios semelhantes, seu corpo
permanecera exatamente da mesma forma.

Por isso, para que os resultados positivos ocorram é essencial aumentar gradualmente o
estimulo do treinamento.

Se vocé apenas continuar fazendo o que 0 seu corpo ja é capaz de fazer, ele pensa: "Tudo bem,
eu vejo que ja temos a massa muscular necessaria para atender a essas demandas, entao,
nenhum musculo adicional seré necessario".

Porém, se vocé AUMENTA essas demandas, ainda que seja de forma gradual, ou se vocé
levanta 0 mesmo peso, mas com repeticdes adicionais, ele vai "entender" que precisa construir
mais musculos para atender aquele desafio.

Isso significa que vocé poderia estar usando o melhor treino de musculacdo e exercicios do
mundo e fazendo tudo da forma mais correta possivel, mas, se vocé nao estiver trabalhando com
sobrecarga progressiva, NAO construird musculo.

Simplificando, a sobrecarga progressiva é o que faz com que o progresso da construgdo muscular
ocorra; e em comparacao a isso, todos 0s outros aspectos do seu treino sdo secundarios.

Como utilizar a sobrecarga progressiva

Bom, se a sobrecarga progressiva é, pois, 0 motivo nimero um para o aumento de muasculos,
certamente vocé deve estar querendo saber como fazé-la.

Na verdade, ha muitas maneiras, mas o0 método mais simples e mais comum € o seguinte:

Para cada exercicio em seu treino, vocé esta levantando certa quantidade de peso para um
namero especifico de repeti¢cbes, correto?

Agora, vamos imaginar que, para um exercicio qualquer, vocé pegue 30 quilos em trés séries de
dez repeticoes.

Digamos, também, que vocé conseguiu fazer isso com sucesso.Show!

Entdo, na proxima vez que fizer o mesmo exercicio, vocé vai aumentar o peso para 35 quilos e
fazer de novo as trés séries de dez repeticdes.

N&o conseguiu? Mas, pelo menos, fez uma série de dez repeticdes, uma de nove e uma de 0ito?
Beleza! Isso ja € uma sobrecarga progressival

Seu novo objetivo, na préxima vez, seré obter repeticdes adicionais nessas duas Ultimas séries
até chegar ao objetivo final.

Chegou as trés séries de 10 com os 35 quilos? Boa, mas adivinha o que precisa acontecer da
préxima vez? Exatamente! Vocé deve aumentar o peso para 40 quilos e repetir todo o processo
novamente.

Este é o exemplo mais comum de sobrecarga progressiva, € ndo é apenas 0 maior requisito do
seu treino de musculacdo, € o maior requisito da construgdo muscular.

Excedente calorico: A chave para o sucesso da como fazer jogo na loteria online dieta.

Pronto, agora que vocé estéa treinando com a sobrecarga progressiva, Seu corpo estara pronto
para comecar a construir musculos, e vocé, a ganhar mais massa.

Ai, a primeira coisa que seu organismo vai fazer, é certificar-se de que ele tem todos os
suprimentos necessarios para a constru¢do do novo musculo.

Se isso acontecer, 6timo! O musculo sera construido com sucesso.

Mas, se 0s suprimentos necessarios nao estiverem disponiveis, 0 processo terminara antes
mesmo de comecar.

Para evitar que isso aconteca, vocé precisa se submeter a uma dieta para fornecer ao seu corpo
todos os suprimentos de que ele precisa.

E, para isso, € necessario que vocé tenha um excedente calérico.

O que é um excedente calérico?

Um excesso caldrico é simplesmente o que acontece quando vocé come mais calorias do que o
Seu corpo precisa.

Como vocé sabe, todas as atividades que fazemos queimam calorias; por outro lado, tudo o que
comemos contém calorias.

Se consumirmos exatamente a mesma quantidade de calorias que queimarmos, tudo sera



mantido.
No entanto, se comermos mais ou menos do que essa guantidade, coisas diferentes
acontecerao.

Se consumirmos menos calorias do que a nossa necessidade, um déficit caldrico sera criado, e
isso levara o corpo a queimar gordura corporal armazenada — perfeito para quem quer queimar
gordura e emagrecer.

Entretanto, se vocé consumir mais calorias do que 0 seu corpo precisa, vocé tera o tal excedente
caldrico.

Isso significa que seu corpo usou todas as calorias de que precisava, e as que sobraram, ele vai
armazend-las em seu corpo de alguma forma.

E ai é vocé quem escolhe: se em forma de gordura ou muasculo!

Caso a pessoa nao treine, tais calorias extras serdo armazenadas no corpo como gordura.

Mas para pessoas como nés, que estamos trabalhando corretamente e usando sobrecarga
progressiva, aquelas calorias que sobraram serdo usadas para construir a tdo sonhada nova
massa muscular.

Mais uma vez: por iSso € que a sobrecarga progressiva é a chave para o seu treino.

Como criar um superavit calérico

Bom, se queremos construir musculos e ganhar massa, entéao, o objetivo serd comermos mais
calorias do que € necessario para manter nosso peso atual.

Mas € ai que se da o pulo do gato! Comer mais, sim, mas ndo exceder a quantidade necessaria
para suportar o crescimento muscular.

Senao, vocé acabara engordando.

e ndo é isso que queremos, certo?

E saber qual o ponto correto é o grande desafio.

Para isso, vocé precisa calcular o seu metabolismo basal, que é o quanto o seu organismo
precisa de calorias para manter suas func¢des vitais funcionando.

Agora, pegue o seu nivel estimado de manutencao de calorias diarias que vocé acabou de
descobrir e adicione 250-500 calorias a ele.

Este € o excedente calorico diério ideal.

Qualquer diminuicéo retardaria o processo de constru¢cdo muscular em niveis inexistentes, e
gualguer aumento a mais resultaria em excesso de ganho de gordura.

Comece a comer essa quantidade de calorias a cada dia e se pese pelo menos uma vez por
semana, sempre pela manha, antes de comer ou beber.

Se vocé esta ganhando peso a uma taxa de 250 gramas a meio quilo por semana, entao seu
excedente caldrico é perfeito! Se vocé estd ganhando menos do que isso ou nada, adicione mais
250 calorias e veja 0 que acontece.

Se vocé esta ganhando mais do que isso, subtraia 250 calorias.

Quando vocé encontrar a quantidade de calorias que Ihe permite ganhar peso a essa taxa ideal
(250 g a 500 g por semana), entdo, vocé achou o numero ideal.

Ai é s6 continuar comendo essa quantidade todos os dias para construir o musculo e ganhar
massa de forma eficaz.

E assim que voceé fornece ao seu corpo as calorias necessarias para que o processo de
construgdo muscular ocorra.

Claro que vocé deve se preocupar com a qualidade desse alimento que esta consumindo e, para
isso, uma orientacdo nutricional é indispenséavel, mas tendo sempre em mente que, acima de
tudo, o excedente calorico € a chave para como fazer jogo na loteria online dieta de construgéo
muscular.

Alimentag&o no ganho da massa

Um excesso caldrico é definitivamente a parte mais importante da como fazer jogo na loteria



online dieta de construgdo muscular.

No entanto, depois disso, ainda existem alguns outros fatores de dieta que desempenham um
papel fundamental na melhoria dos resultados obtidos.

Entdo, vamos, agora, dar uma rapida olhada em cada um deles e configura-los de acordo.

Proteinas no ganho da massa

Depois das calorias, a proteina € definitivamente a préxima parte mais importante de uma dieta
de construgdo muscular.

Recomendac¢des comuns para a ingestéo diéria ideal de proteina geralmente caem entre 0,8-1,5
gramas de proteina por quilo de peso corporal.

No entanto, em geral, mesmo um grama de proteina por quilo € um ponto de partida perfeito para
a maioria das pessoas que tentam construir masculos.

As fontes ideais comuns incluem frango, peru, peixe, carne, ovos / clara de ovo e suplementos
proteicos.

Gorduras

As recomendacdes para a ingestao diaria ideal de gordura, geralmente se situam entre 20 a 30%
da ingestdo total de calorias, sendo 25% corretos.

Outra recomendacdo comum é de 0,4 a 0,5 gramas de gordura por quilo de peso corporal, o que
normalmente acaba sendo bastante préximo do primeiro método.

As fontes ideais incluem peixes, suplementos de 6leo de peixe, nozes, sementes e azeite.
Carboidratos

O ultimo dos macronutrientes sdo os carboidratos, e as recomendag¢fes para o consumo diario
ideal deles séo bastante simples.

Os carboidratos devem compensar as calorias remanescentes restantes para atingir a ingestao
total de calorias, ap0s a incorporacéo de proteinas e gorduras.

As fontes ideais comuns incluem frutas, vegetais, aveia, arroz integral, batata-doce, batatas
brancas, feijao e a maioria dos graos integrais.

Refeigcéo pos-treino

A refeic@o pds-exercicio € essencial para a constru¢do de musculos.

Em geral, ela deve conter uma quantidade significativa de proteinas e carboidratos, geralmente
de fontes r4pidas e facilmente digeriveis.

O descanso

Por fim, tdo essenciais quanto a alimentacao e o treino sdo o descanso e 0 sono, porque € 0
momento em que o musculo se regenera.

E durante o periodo do sono que o corpo se nutre de forma a repor as células perdidas,
construindo tecidos e células.

Os musculos se constroem, principalmente apés a liberagdo de horménios que estimulam a
construcéo celular.

Estudos ja mostraram que, na infancia, 90% do horménio do crescimento (GH) é produzido
durante a primeira fase do sono profundo.

Para adultos, a maioria dos langamentos diarios de testosterona nos homens ocorre também
durante o sono.

Agora vocé sabe tudo o que precisa saber sobre como construir misculos com sucesso.
Cobrimos os principais requisitos de constru¢do muscular, bem como o melhor treino, a melhor
dieta e tudo o mais.

Mas nunca é demais lembrar que a supervisdo de um educador fisico, um nutricionista e um
médico é sempre fundamental!

Espero ter ajudado com a minha experiéncia e com o que aprendi nesses muitos anos em que
me dedico as atividades fisicas.

E que vocé alcance os resultados que deseja e, acima de tudo, uma vida e um corpo mais
saudaveis!

Busque seu proposito.



Deixe seu legado.
Ré Spallicci
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O novo "centro da cidade", um conjunto de quatro edificios com torres diferentes, esta surgindo
no Elephant and Castle uma das jun¢cées mais movimentadas do sul Londres para substituir o
centro comercial dos anos 1960.

Os residentes e comerciantes locais expressaram temores de que se transformara como fazer
jogo na loteria online "outro Westfield com todos os tipos das lojas da cadeia”, como a vereadora
liberal democrata local Maria Linforth-Hall colocou. Mas Rick De Blaby, executivo chefe do Get
Living empresa por tras deste projeto - o qual construiu 4.000 casas para aluguel incluindo uma
antiga Vila Olimpica na cidade Stratford — é inflexivel: isso ndo vai acontecer!

"Eu posso ver por que as pessoas estdo preocupadas com isso, mas eu hao acho é onde
gueremos acabar”, diz ele.

Observador

da "sala de tronco" no escritério temporario do local, com vista para um aglomerado dos
guindaste vermelho e uma construgéo vasta site (ha também a sala tubica - como fazer jogo na
loteria online consonancia ao tema elefante).

"Vocé precisa de alguns nomes reconheciveis que ancoram seu esquema. Mas temos uma visédo
para trazer comerciantes locais muito mais independentes, o qual realmente traz um personagem
e definicdo ao local; caso contrario ele se torna outro centro comercial ligeiramente formulado."
Ele aponta para o centro vizinho da Praga do Castelo Get Living, que tem 27 pequenos
comerciantes 19 deles baseados no complexo anterior de elefantes e castelo. Demolido como
fazer jogo na loteria online 2024 foi um dos primeiros grandes centros comerciais indoor na
Europa quando abriu a como fazer jogo na loteria online sede ao lado 1965 A estatua distintiva
dum pachyderm carregando uma torre — construida a imagem duma escultura mais antiga numa
estalagem onde se encontra toda aquela area com nome - sera exposta nas novas casas;

O centro da cidade Elephant & Castle planejado.

Apéds a oposicao local e rejeicdo do conselho de Southwark dos seus planos iniciais, Get Living
revisou suas propostas para incluir habitacdo mais acessivel 116 apartamentos socialmente
alugado (acima das 33 unidades)

A empresa foi criada como fazer jogo na loteria online 2013 por um fundo cliente do grupo
imobiliario britanico Delancey e o Fundo Soberano de Qatar. Entdo, no ano passado a
participacéo da 22% na Catari Diar era comprada pela Aser Super uma penséo australiana que
tinha 39% cada - pelo gestor holandés dos ativos AGG (Australian asset manager) ou veiculo



para investimento liderado pelas propriedades Oxford Properties & Delancety

A empresa oferece arrendamentos de trés anos com uma clausula Unica para residentes, sem
taxas ou depdsitos como fazer jogo na loteria online seguranca e comentarios sobre aluguel
baseados na inflagdo dos precos ao consumidor. De Blaby disse: "A viséo era a seguinte
Podemos criar um negdcio que busca interromper o mercado privado?"

O Living cobra uma renda mensal média de 2.700 como fazer jogo na loteria online Londres, com
estudios a BR R$ 1.945. Isso se compara aos RR$ 1.195 para um apartamento e 1 995 por trés
camas no site Salford da cidade inglesa Manchester; as casas do Maidenhead acabam agora
comecam nos EUA: 1,550 euros numa cama soé! Nao é barato mas os inquilinos recebem o
concierge (uma academia gratuita) como servigo gratuito na area das instalacdes fisicas ou nas
proximidades

Os aluguéis privados médios na Gré-Bretanha subiram para méaximo recorde, atingindo 1.291 fora
de Londres e 2.633 libras esterlinaS como fazer jogo na loteria online capital no primeiro
trimestre. De acordo com o site da propriedade Rightmove os nimeros oficiais mostraram que as
renda média do aluguel privado aumentaram 9,9% entre margo até Marco deste ano (ver abaixo).
A Escécia temporariamente limitou o aumento do aluguel a 3% entre setembro de 2024 e més
passado, mas De Blaby acredita que os limites dos juros néo funcionam. Ele argumenta: "A
grande historia € como podemos construir mais casas?"

"Quem quer que esteja no governo, comece por ser realmente capaz de articular qual é a nossa
grande viséo para habitagdo na Gra-Bretanha porque se pudermos criar algo inspirador e
positivo... temos uma chance como fazer jogo na loteria online mudar o modo como muitas
pessoas sao pro desenvolvimento ao invés do antidesenvolvimento."

No Parque Olimpico no leste de Londres, Get Living assumiu 0s antigos quartos dos atletas que a
Autoridade Olimpica para Entregas do governo se transformou como fazer jogo na loteria online
apartamentos apos o término das OlimpiadaS 2012, comprando-os por cerca da metade daquilo
custou construir. Agora administra 2.445 casas alugadas na East Village e 1.379 planos
acessiveis sdo gerenciado pelo grupo associativo Triathlon Homees ndia / Reino Unido

skip promocao newsletter passado

apos a promocao da newsletter;

A estatua distintiva no centro comercial Elephant and Castle, que fechou como fazer jogo na
loteria online setembro de 2024.

{img}: Linda Nylind/The Guardian

Em janeiro, um tribunal decidiu que Get Living 18 milhdes de libras para atualizar os padrbes da
seguranca contra incéndio como fazer jogo na loteria online cinco dos 66 blocos e sete anos
depois do fogo mortal na Grenfell Tower. Os locatarios das propriedades compartilhadas
gerenciadas pela Triathlon ndo conseguiram vender seus apartamentos desde a descoberta
desses defeitos no ano passado; o processo foi movido pelo triatlo com uma agéo judicial por
parte deles: “Get Live” diz ainda ser involvido ao projeto ou a construcao dessas casas
recorredoras (recute).

"0 tribunal de primeiro nivel reconheceu que a responsabilidade ndo era sinbnimo da culpa,
entdo eles estavam dizendo: 'ndo foi nossa falha™, disse De Blaby.

"E também houve um comentario que aqueles com 0s ombros mais largos deveriam pagar, e
eles consideraram ter tido o ombro maior. Mas Get Living sdo guardides de milhdes das
principais pensées dos trabalhadores [como € apoiado por fundos]."

De Blaby diz que mais 33 blocos precisam de reparos como fazer jogo na loteria online
segurancga contra incéndio e "ha maior exposicéo para todos os outros edificios" ainda precisa ser
avaliada. “NGs, por como fazer jogo na loteria online vez vamos sermos for¢ados a litigar todas
as empresas contratadares dos prédios construidos abaixo das regulamentacées do governo na
época ”. Ficamos bastante chocado com alguns padrfes aos quais essas companhias
construiram o fogo faltante-parando ou isolantes etc.”

Ele enfatiza que "ninguém vive como fazer jogo na loteria online um lar inseguro na Vila Leste" e
€ “empatico com as pessoas afetadas”, prometendo corrigir todos os defeitos de incéndio nos
proximos dois anos.



De Blaby cresceu nas Midlands e foi para uma das escolas publicas mais antigas da Gra-
Bretanha, Bromgrove perto de Birmingham. Como um menino do dia "porgue meus pais nao
podiam pagar a taxa o embarque”. Sua mae tomou como recepcionista trabalho por Lego agente
imobiliario pagando as taxas (seus parentes se divorciaram durante como fazer jogo na loteria
online adolescéncia).Deblabby fez trabalhos com agentes estatais ou arquitetos como fazer jogo
na loteria online férias que queriam ser arquitetoes."Eu estava sempre brincando sobre construir
edificios", disse ele a época:

Apés o seu grau de gestdo imobiliaria, na Oxford Polytechnic agora Universidade da
universidade como fazer jogo na loteria online Cambridge Brookes ele conseguiu alguns
empregos no Reino Unido "colorindo nos planos e fazendo cha". Seu primeiro trabalho foi a
Trafalgar House desenvolvedora onde aprendeu ser um programador por 10 anos.

Ele dirigiu as atividades de desenvolvimento comercial e regeneracédo mista do Countryside
Group antes da primeira fungdo como CEO na MEPC, um ex-desenvolvedor imobilidrio FTSE 100
gue agora € propriedade dos gerentes das empresas britanicas. Depois trabalhou com private
Equity quando virou o United Housegroup para vender a maior parte desse negocio

Get Living faz parte do nascente setor de construcao para aluguel no Reino Unido, que
representa menos 2% da casa construida mas crescera 15%-20% nos proximos anos. De Blaby
prevé: "Tem um papel realmente importante a desempenhar na industria imobiliaria britanica e
tem capacidade como fazer jogo na loteria online oferecer moradias alugadas acessiveis bem
como mercado ou coisas inovadoras tais com co-viver." Tratase apenas atrair capital global pra
tentarmos mesmo resolver o nosso problema imobiliario".

No entanto, ele adverte: "Vai levar duas décadas para consertar a crise da habitacdo e temo que
vai piorar antes de melhorar".

CvvC

Idade idade:

6464

Familia familia

Casados, trés filhos adultos.

Pagar

Néao divulgado.

Educacéo

Bromsgrove School, Licenciatura como fazer jogo na loteria online gestao de iméveis na Oxford
Brookes University.

[timas férias

Viagem de esqui como fazer jogo na loteria online familia a Tignes, nos Alpes franceses.

O melhor conselho que Ihe foi dado.

"Em qualquer confronto ou desacordo, dé as pessoas uma oportunidade honrosa."

Maior erro de carreira

“Trabalhar com pessoas que tém pouca responsabilidade.”

Frases que ele BR como fazer jogo na loteria online excesso.

"Qual é a proposta?".

Como ele relaxa

Surf, windfoiling e natacdo - "Eu amo o meu tempo na agua."
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