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SUMARIO

Sumario
Zona 2 em 30 segundos — 0O ritmo que protege avida -
Para vocé é seguro — e ainda mais NECESSANi0 -
Como saber se estou em Zona 2 — sem complicagao -
Bike, hidroginastica e caminhada — as 3 rainhas -~
Plano de 4 semanas para 40+ — comecar do zero com seguranga -
Danca e movimento prazeroso — 0 ouro escondido -
Forca associada — 2 sessfes salvam a proximadéecada -
Aquecer e esfriar — 0s 5 minutos que poupam ano de vida -~~~
Caminhar com pet, com neto, com par — o segredo da adesao -~
Checklist de seguranca — o que olhar antes de cadasesséo -

Como medir progresso e o protocolo final -~

FC, ritmo e teste da conversa — trés bussolas seguras para 40+.
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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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