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© Copyright - Todos os direitos reservados.

De nenhuma forma € legal reproduzir, duplicar ou transmitir qualquer parte deste
documento, tanto em meios eletrénicos como impressos. A gravacao desta
publicacdo é estritamente proibida e ndo é permitido qualquer armazenamento
deste documento, a menos que haja permissao por escrito por parte do editor.
Todos os direitos reservados. As informacdes contidas neste documento sao
declaradas como verdadeiras e consistentes, sendo que qualquer responsabilidade
em termos de desatencdo ou de outro motivo, por qualquer uso ou abuso de
quaisquer politicas, processos ou instru¢des aqui contidos é de responsabilidade
Unica e exclusiva do leitor. Sob nenhuma circunstancia, qualquer responsabilidade
legal ou culpa sera imposta ao editor, referente a qualquer tipo de reparacao, dano
ou perda monetaria causados por informacdes aqui contidas, direta ou
indiretamente. Os respectivos autores sao os proprietarios de todos os direitos nao
detidos pelo editor..

Aviso Legal:.

Este livro é protegido por direitos autorais, sendo exclusivamente destinado para
uso pessoal. Vocé ndo pode alterar, distribuir, vender, usar, citar ou parafrasear
qualquer parte ou o conteddo deste livro sem o consentimento do autor ou do
proprietario dos direitos autorais. A¢des legais serao tomadas em caso de violacao.
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Isencao de Responsabilidade

Observe que as informac¢des contidas neste documento sdao exclusivamente
destinadas a fins educacionais e de entretenimento. Todos os esfor¢os possiveis
foram realizados para fornecer informa¢bes completas, precisas, atualizadas e
confidveis. Nenhuma garantia de qualquer tipo esta expressa ou implicita. Os
leitores reconhecem que o autor ndo esta envolvido na prestacao

de aconselhamento juridico, financeiro, médico ou profissional. Ao ler este
documento, o leitor concorda que, sob nenhuma circunstancia, sejamos
responsaveis por quaisquer prejuizos, diretos ou indiretos, incorridos como
resultado do uso das informacdes contidas neste documento, incluindo, mas nao se
limitando a erros, omissdes ou imprecisdes.
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Sobre o Autor

Emerson [ SEU NOME ] € um empreendedor residente no [ SEU pais ], que adora
compartilhar conhecimento e ajudar outras pessoas no tépico referente a [TOPICO].

[SEU NOME] é uma pessoa dedicada, que sempre se esforca ao maximo para ir aléem.
Palavras De Sabedoria de [ SEU NOME ] "Eu acredito que ndo ha segredos para se
tornar bem-sucedido na vida.

eu realmente acredito que o resultado do verdadeiro sucesso na vida é proveniente
do trabalho duro, da preparacdao e, o mais importante de tudo, do aprendizado
através das falhas.”.

Se vocé quiser saber mais sobre [SEU NOME], por favor visite: [SEU WEBSITE].
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DESAFIO 24 DIAS

A deciséo de livrar-se para sempre daqueles quilinhos
indesejados envolve uma mudanca no estilo de vida, tanto em
relacdo aos habitos alimentares como a atividade fisica. Muitas
pessoas ja conseguiram emagrecer muito com dietas extremas,
mas voltaram a ganhar todo o peso novamente, porque voltaram
a comer normalmente, assim que param de fazer a dieta, por isso
é importante adquirir habitos alimentares que possam ser
mantidos permanentemente, esse é o segredo do sucesso.

Nosso corpo possui bilhdes de células que estao distribuidas para
transmitirem informacdes para o nosso cérebro, e outras estao
envolvidas na produc¢do de hormdnios que regulam O NoOsso
organismo, e existem aquelas célulasque nos defendem
deinvasores e as que mantém os tecidos em ordem.

Nosso Na verdade, existem varios outros tipos que, juntos,
formam a maravilhosa maquina humana e para que nada saia
errado nossa tarefa é nutrir essa tropa de celular. Pense que é
justamente tudo o que colocamos em nosso prato que sera
levado para nutrir todas estas células. A importancia de uma
alimentacao equilibrada € a Unica saida para ter uma longevidade

saudavel e assim evitar muitas doencas futuras.
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O principio basico do emagrecimento:

Quem deseja emagrecer quer que isso aconteca rapidamente, ou
seja o mais rapido possivel. Ndo adianta buscar dietas
extremistas, porque com toda a certeza ira fracassar. Vocé pode
perguntar, mas estes modelos de dietas funcionam?

Funcionam, mais ndo sdo sustentaveis e saudaveis, e para que
elasfuncionem é necessario ajuda de um profissional qualificado
para diagnosticar o seu caso especifico. Se vocé ja fez diversos
tipos de dietas e nada resolveu e vocé decididamente quer
resolver o seu problema de uma vez por todas, apresento este
DESAFIO DE 24 DIAS, onde vocé tera o caminho certo para iniciar
0 seu objetivo.

O verdadeiro problema para emagrecer, nao foi dito, vamos
delinear o verdadeiro problema do porqué tantas pessoas lutam
para emagrecer ou ganhar peso com facilidade. Vamos supor que
a sua dieta esteja relativamente razoavel, digamos que vocé nao
esta comendo demais, o problema é que a nossa sociedade se
tornou cada vez mais inativa, sendo direto e simples, além de ir
para a academia, a maioria das pessoas sao sedentarias, durante
o restante do dia.




4 b ENTRE EM FORMA COM

EMAGRECA EM 24 DIAS

As pessoas vao para o trabalho e sentam-se em uma mesa para
trabalhar, vao comer e sentam-se a mesa para almocar, vao para
casa e assistem TV e sentam-se num sofa. O que tudo isso
significa, é que a maioria das pessoas hoje em dia sdo
incrivelmente sedentarias, e a resposta nao € ir para a academia
e correr na esteira por 30 minutos, a resposta € construir uma
vida que promova atividade, devemos aumentar sem esforco a
gqueima de calorias todos os dias. Quando vocé esta mais ativo e
se movimentando mais, fica mais facil estar em contato com as
necessidades do seu corpo e conseguir emagrecer de uma forma
mais natural e saudavel
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