DESTRAVE SEU
GANHO MUSCULAR

3 ERROS QUE TRAVAM SEU CRESCIMENTO MUSCULAR
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POR QUE VOCE TREINA TANTO
E AINDA NAO CRESCE?

Vocé treina, segue dieta, até investe em suplementos, mas

quando olha no espelho, sente a frustrac&o: o corpo nao cresce.

E ai vem a duvida:
Serd que preciso comer o dobro? Treinar até a exaustao?
Comprar mais suplementos?

A verdade é que nada disso resolve.

O que trava sua evolugdo ndo é falta de esforco, é errar no
basico.

Existem armadilhas invisiveis que fazem vocé gastar energio sem
ver resultado.
E se ndo corrige, vai continuar se matando nos treinos e colhendo

quase nada.

Neste guia, vocé vai descobrir o que realmente importa para
hipertrofia de verdade:

e Como acertar a base da alimentacao.

e O papel real do pré e pés-treino.

e O fator decisivo que separa quem cresce de quem fica sempre

no mesmo lugar.

Porque crescer ndo é sobre esfor¢o dobrado.

E sobre estratégia certa.
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0 QUE VOCE VAI ENCONTRAR
NESTE EBOOK:

O1
02

ERRO #1: TREINAR PESADO € NAO CRESCER
& O PROBLEMA NAO € ESFORQO. € ERRAR NO BASICO €
TRAVAR OS RESULTADOS.

ERRO #2: PROTEINA NA MEDIDA ERRADA
& NEM FALTA € NEM EXAGERO FUNCIONAM. O CORPO
RESPONDE A DOSE CERTA,

ERRO #3: ESQUECER O DESCANSO
& MUSCULO NAO CRESCE NA ACADEMIA. CRESCE QUANDO
VOCE RECUPERA DE VERDADE,

A SOLUCAO

@& CRESCER NAO € SOBRE TREINAR MAIS OU COMER SEM
MEDIDA. € SOBRE USAR A ESTRATEGIA CERTA NO BASICO
QUE FAZ DIFERENCA,
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ERRO #1: TREINAR
PESADO E NAO GRESGER

Vocé se dedica nos treinos, aumenta
carga, sal exausto da academia.. mas
quando se olha no espelho, a evolucao
Nnao aparece.

Resultado: esforco dobrado, frustracao e
a sensacao de estar sempre N0 Mesmo
lugar.

O caminho certo: treinar forte ndo basta.
A alimentacao precisa acompanhar o
treino para que o corpo tenha o que
precisa para evoluir. Sem essa base, todo
esforco vira desperdicio.
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ERRO #2: PROTEINA
NA MEDIDA ERRADA

Achar que quanto mais proteina,
melhor ¢ cilada. Nem a falta, nem o
excesso funcionam.

Resultado: vocé gasta energia, dinheiro e
continua estagnado.

O ajuste necessario: a quantidade exata
de proteina depende de cada pessoa. E
agui que entra meu papel como
nutricionista: ajustar a dose e a estratégia
pra Vvocé crescer de verdade, sem

desperdicio.
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ERRO #3: ESQUECER
0 DESGANSO

Existe um mito de que “quanto mais
treino, mais resultado”. S6 gque musculo
nao cresce na academia: ele cresce no
descanso.

Resultado: sem recuperacao, o corpo
entra em fadiga, trava o ganho de massa
e pode até regredir.

A estratégia que funciona: respeite o
soho, reduza telas a noite e encare o
descanso como parte do treino. E fora da
academia gque O corpo se reconstrol e
evolul.
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A SOLUGHiC

Crescer de verdade nao é sobre treinar até a exaustao
ou encher o prato sem medida.

E alinhar trés pilares que mudam o jogo:
e Treino bem estruturado.
e Alimentacao sob medida.
e Descanso estratégico.

E ja tem algo que vocé pode aplicar a partir de hoje:
e |nclua proteina em todas as refeicoes.
e Defina um horario fixo de sono.

Esses passos ja preparam o terreno.
Mas o crescimento soélido e continuo vem quando vocé

tem uma estratégia personalizada em cada detalhe da
rotina.
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PARE DE TRAVAR.
COMEGE R CRESGER.

PARE DE TREINAR EM VAO. Cada
treino sem estratégia € energia
desperdicada.

Agora vocé ja entendeu o que trava
seu crescimento: esforco sem base
alimentar, dieta “copiada” ou
suplementacao aleatoria.

A verdade é clara: treino sozinho
nao faz vocé evoluir.

Sem alinhar treino, nutricido e
descanso, Vvocé vai continuar
rodando em circulos, sem resultado
real.

Foi por isso que criei um
acompanhamento 100%
personalizado, feito pra ajustar
cada detalhe ao seu corpo, rotina e
objetivo de hipertrofia.

Assim vocé ganha clareza, para de
desperdicar tempo e comecga a ver
oS musculos responderem de
verdade.

Vagas limitadas. Cada semana perdida é um treino sem resultado real.
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