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SUMARIO

Sumério
01 Os 3 musculos que escrevem asuavelhice - 4
02 MUSCULO 1 — COXA: levantar da cama, do vaso, do Ch&0 -« 6
032 MUSCULO 2 — OMBRO: erguer mala, brincar com neto, alcancar o copo - 8
04  MUSCULO 3 — COLUNA: andar ereto, sem corcunda, semdor -~ 10
05 Os 5testes que dizem se voce vira fardo depois dos 70 - 12
06 Sarcopenia— o ladréo silencioso que NA0 dOi -+ 14
07 PEGUE PESADO — néo tenhamedo, €o que salva -~ 16
08 Proteina, leucina, creatina — o combustivel da independéncia -~ 18
09 Vit C, vit E, sono — recuperar € tdo importante quanto treinar - 20
10 Plano de 12 semanas — comece hoje, transforme até o Natal -~~~ 29

Coxa, ombro e coluna — a trinca que decide os proximos 30 anos.
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GUIA DE LEITURA

Como usar este eBook

Os icones a seguir aparecem ao longo do livro para guiar sua leitura e destacar o que €
pratico aplicar hoje:

EM 30 SEGUNDOS
Bullets dourados no topo do capitulo: leia s isso e ja entende o essencial.

DOSE
Quantidade exata recomendada com base em estudos clinicos.

EXAME
Marcador laboratorial a pedir e como interpretar.

ALARME VERMELHO
Sinais de urgéncia. Procure médico imediatamente.

DR. PIN RECOMENDA
Decisao pratica que faria com paciente do consultorio.
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