Q ESTILO DE VIDA & PERFORMANCE - CODICE SORA

Estilo de Vida & Performance

Sistema Integrado de Saude, Nutricao de Alta Demanda, Fisiologia Sanguinea e Sono.

72.50 KG 80.00 KG 3.652 kcal TIPO O+

PESO ATUAL META DE MASSA GASTO TOTAL (TDEE) PERFIL SANGUINEO

4 PRINCIPIO VITAL & VISAO DO CORPO COMO FUNDAWENTO CODIGE SORR

O corpo néo precisa de extremos destrutivos: precisa de dados honestos, nutricao limpa e abundante, sono reparador e constancia. O

cuidado fisico é tratado como mordomia e respeito a vida concedida por Deus, sustentando a energia para o trabalho criativo, o treino de alta
intensidade e o servico ao proximo com exceléncia.

MAPEAMENTO BIOMETRICO & PROPORGOES ESTETICAS (GOLDEN

AN RATIO) PERFIL FISICO
PARAMETRO VALOR ATUAL CLASSIFICAQAO FISIOLOGICA STATUS
Estatura / Altura 1,72 m Centro de gravidade baixo e 4gil para calistenia, saltos e escalada

. I Metabolismo hiperativo, oxidagao acelerada de glicose e

Biotipo Metaboélico Ectomorfo Puro T O
léllgfgsrgnagra Livre 69,50 kg (95,86%) Composta por 49,5L agua corporal + 20,0 kg fibras contrateis puras ALTA DENSIDADE
Gordura Corporal (BF) 3,00 kg (4,14%) Nivel atlético essencial com vascularizagéo e definigdo maxima ESSENCIAL
Relagdo Ombro-Cintura 211 ié;)m e V-Taper classico atlético com cintura fina e tronco expandido

O 8§F;5F|:)IIF;:\.\IIFI§EI%EDE SUSTENTAGAO DA SISTEMA INTEGRADO

1. Superavit Calérico Limpo (~3.650 kcal): Combustivel abundante para expansao muscular sem gordura.

2. Digestao Favoravel ao Tipo O+: Maximizacdo de carnes magras, ovos, frutas e moderacéo de lectinas do trigo.
3. Cronobiologia de Nutrientes: Janelas precisas de glicose e proteina para treinos matutinos e noturnos.

4. Hidratacao Celular (3.5 a 4.0L/dia): Manutencdo do volume plasmatico e transporte de creatina.

5. Sono REM & Reparacgao Neural (8h/noite): Liberacdo de GH/Testosterona e restauracéo do SNC.
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Q GENETICA & NUTRIGCAO - TIPO SANGUINEO O+

Fisiologia do Tipo Sanguineo O+

Predisposicao metabdlica ancestral, alta acidez gastrica e diretrizes alimentares.

METABOLISMO

SENSIBILIDADES DO
© ANCESTRAL O)

PERFIL DO CACADOR TIPO O

((ATENCAO A TIREOIDE

+ Glaten / Trigo em Excesso: As lectinas do trigo podem interferir
na produgao de insulina e lentificar o metabolismo tireoidiano.
» Laticinios Gordurosos: Digestao mais lenta e tendéncia a

« Alta Acidez Gastrica: O estomago do Tipo O secreta niveis
elevados de acido cloridrico e pepsina, facilitando a quebra rapida
de proteinas animais densas.

- Eficiéncia com Carnes Magras: Excelente absorcéo de ferro
heme e aminoacidos essenciais.
- Resposta ao Exercicio Intenso: O organismo do Tipo O regula

o cortisol melhor quando submetido a treinos fisicos intensos

(calistenia/forga).

) MATRIZ NUTRICIONAL ESPECIFICA PARA O TIPO SANGUINEO

O+
CATEGORIA

Proteinas

Carboidratos

Frutas

Gorduras &
Extras

ALTAMENTE BENEFICOS (BASE DIARIA)

Peito de frango, carne bovina magra (patinho), peixes de agua
fria (tilapia, atum, salmao), ovos caipiras.

Arroz branco/parboilizado, batata-doce, mandioca/tapioca,
aveia sem gluten, mel puro natural.

Bananas (ricas em potéssio), uvas e suco de uva integral
(antioxidante), frutas vermelhas, ameixas.

Azeite de oliva extravirgem, pasta de amendoim pura,
sementes de abdbora, 6mega 3.

4 PROTOCOLO DE CONSERVAGCAO DIGESTIVA PARA O TIPO

O+

formagao de muco respiratério/gastrico.
* Feijoes e Leguminosas: Devem ser consumidos sempre de
molho por 24h para eliminar fitatos.

GUIA PRATICO

MODERAR / EVITAR (OU PREPARO ESPECIAL)

Embutidos gordurosos (presunto, salsicha, bacon), carnes
com excesso de gordura saturada.

Excesso de farinha de trigo refinada, biscoitos
ultraprocessados, paes com conservantes quimicos.

Laranjas em excesso se houver queimagéo gastrica, abacates
em porcoes desmedidas.

Oleos vegetais refinados (soja, canola, milho), margarinas
industriais.

MAXIMA ABSORCAO

Como o Tipo O+ possui estbmago acido, evite ingerir grandes volumes de liquidos durante as refeices principais (almoco e jantar) para
nao diluir o suco gastrico. Beba agua até 20 minutos antes ou 40 minutos ap6s comer.

@weversora
linktr.ee/weversora
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¢) METABOLISMO & ENERGIA - GASTO 168 HORAS

Motor Metabolico & Macronutrientes

Gasto energético de 25.568 kcal/semana e distribuigao de macros para os 80 kg.

611,2 g

CARBOIDRATOS (68%)

Combustivel de alta octanagem para ectomorfo

® DISTRIBUIGAO DO GASTO ENERGETICO SEMANAL (168

HORAS)

ATIVIDADE DA ROTINA
Dormindo (Sono REM)
Trabalho Criativo (Design)

Transporte &
Deslocamento

Aquecimento & Mobilidade

Calistenia & Hipertrofia

Escalada & Acrobacias

TOTAL DO CICLO
SEMANAL

4 A REGRA DE OURO DO SUPERAVIT

ECTOMORFO

HORAS/
SEM

56,0 h
45,0 h

49,5h

3,5h

10,0 h
4,0h
168,0 h

198,6 ¢ 34,9 g
PROTEINAS (22% | 2,7g/kg) GORDURAS BOAS (10%)
Reconstrugédo contra o alto catabolismo Sintese hormonal e vitaminas A, D, E, K

%
TEMPO

33,3%
26,8%
29,4%
2,1%
6,0%
2,4%
100%

GASTO
(KCAL)

4.368 kcal
4.950 kcal

7.425 kcal

1.225 kcal

5.000 kcal
2.600 kcal
25.568 kcal

FORMULA KATCH-MCARDLE

DESCRICAO DA DEMANDA METABOLICA

8h/noite: reparacao fisica profunda e secrecao de GH/testosterona.

Design gréafico sentado (lllustrator/Photoshop), refeigdes e foco
técnico.

Onibus (3h/dia) + 25 min de caminhada ativa trabalho-academia.

Aquecimento dinamico, CARs articulares de punho/ombro e drills
leves.

Forca intensa de barras, paralelas, agachamentos e formas de
Wushu.

Escalada aos sabados (boulder/mantling) e saltos acrobaticos.

Demanda de ~3.650 kcal/dia para sustentar o superavit limpo.

(ANABOLISMO PURO )

Um metabolismo ectomorfo que treina 2h30 por dia queima carboidratos quase instantaneamente. Se vocé pular uma unica refeicao de 500
kcal, o corpo entra em catabolismo muscular para produzir glicose. A disciplina das refeicoes nos horarios exatos é o que garante a

chegada aos 80 kg.

) @weversora
N ; linktr.ee/weversora

=

CODICE SORA - 03/12



(®© CRONOBIOLOGIA NUTRICIONAL - TIMING DE REFEICAO

Treino Manha vs. Noite vs. Descanso

Ajuste estratégico de nutrientes de acordo com o horario e a demanda do dia.

TREINO MANHA (SEG-
SEX)

ROTINA
05H30

+ 05h30 Pré-Treino: Pao + Mel + Oxydrol
(energia rapida sem peso estomacal).

= 07h45 Intra-Treino: Suco de uva integral
(glicose continua).

+ 09h00 Pos-Treino: Whey + Banana + Aveia
+ Creatina/Glutamina.

TREINO TARDE /
SABADO

ESCALADA &
FORCA

- Almoco Ancoragem: Refei¢cdo rica em
arroz, feijao e frango 2h30 antes.

« Lanche das 15h30: Serve como pré-treino
solido ou shake.

« Jantar Reforgado: Atua como pés-treino
anabodlico de reconstrugao.

£ CRONOGRAMA DE AJUSTE NUTRICIONAL POR DIA DA

SEMANA
DIA TIPO DE DIA
ggg /Ter / Qui/ Treino Matutino Intenso (2h30)

Quarta-feira

Sabado 2h30)

Domingo

Treino Tatico / Parkour / Célula

Escalada de Aventura (Boulder

Descanso Ativo & Espiritual

ESTRATEGIA DE PRE-TREINO

05h30: Pao Francés + Mel + Cafeina
Oxydrol

15h30: Hipercaldrico Anabolic Mass batido

Café da manha reforcado com ovos, péo e
frutas

Refeigoes livres saudaveis em familia

JANELA DE ESVAZIAMENTO GASTRICO ANTES DE

© ACROBACIAS

DOMINGO
(DESCANSO)

TOTAL
- Sem Hipercaldrico em Pé: Substituido por
comida sélida saborosa.
- Digestao Suave: Manutencéo de 2.0g/kg
de proteina.
« Foco: Hidratagao continua, culto, familia e
sSoNno precoce.

AGENDA SEMANAL

ESTRATEGIA DE POS-TREINO

09h00: Whey Growth + Banana + Aveia +
Creatina

Jantar antecipado ou lanche saudével na
Célula

Almogo completo ou Agai de Aventura
(Opgao D)

Ceia leve com triptofano para o sono

FLUXO SANGUINEO

Nunca consuma refei¢cbes pesadas com gordura ou o hipercalérico em p6é menos de 1h15 antes de treinar acrobacias, bananeiras ou giros.
O sangue precisa estar 100% disponivel para a contracdo muscular periférica e para o cérebro, evitando indigestao, refluxo e nauseas em

inversoes.

@weversora
linktr.ee/weversora
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(00} REFEIGOES 01, 02 & 03 - PROTOCOLO MATUTINO

Plano Diario: Manha & Pds-Treino

Combustivel imediato as 05h30, suporte intra-treino e pico anabdlico as 09h00.

05h30 — PRE-TREINO DE ALTA —
Q) ABSORCAO 370 KCAL | 82G CARBO | 9G PROT

- 2 Paes Franceses (100g): Amido de digestao rapida para repor glicogénio hepatico.

* 40g de Mel Natural Puro: Frutose + glicose pura para queima imediata no sangue.

- 1 Capsula Oxydrol (Cafeina Concentrada): Estimulante do SNC para foco e forca.

Objetivo Fisioldgico: Fornecer energia imediata aos musculos em 15 minutos sem sobrecarregar o trato digestivo antes dos saltos e da

calistenia.
O %TI'?:%E(I:NO-;RA'TREINO (SUPORTE ~180 KCAL | 45G CARBO

+ 300 ml de Suco de Uva Integral (100% Puro): Rico em polifendis, resveratrol e glicose rapida.
Objetivo Fisioldgico: Evitar a queda glicémica no meio da sesséo (quando o treino passa de 1 hora), reduzindo a quebra de massa muscular e
mantendo a velocidade dos chutes e cortes de espada.

09h00 — POS-TREINO ANABOLICO &
4 SUPLEMENTACAO (~490 KCAL | 85G CARBO | 32G PROT]

+ 30g 100% Whey Protein Natural (Growth Supplements): Aminoacidos rapidos.

- 2 Bananas Nanicas (130g) amassadas: Potassio e carboidrato de alto indice glicémico.

+ 30g Aveia em Flocos + 20g Mel Puro: Carboidratos complexos e simples combinados.

- 4g Creatina Monohidratada + 5g L-Glutamina: Diluidas e ingeridas junto com o shake.

Mecanismo de Agao: O pico insulinico gerado pela banana e mel abre os transportadores GLUT-4 musculares, transportando a creatina, a
glutamina e as proteinas diretamente para o interior da fibra lesada pelo treino.
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(00} REFEIGOES 04 & 05 - ALMOGCO & TARDE

Plano Diario: Almoco & Lanche

A refeicao ancora do dia as 12h00 e o aporte caldrico das 15h30 no trabalho.

® 12h00 — ALMOCO ANCORAGEM + SOBREMESA

A ~1.030 KCAL | 155G CARBO | 68G PROT | 18G GORD
LIPIDICA ' : :

- 300g Arroz Branco + 1959 Feijao Carioca: Base solida de carboidratos e aminoacidos.
- 150g Filé de Peito de Frango Grelhado: Proteina magra pura de alta digestibilidade.

- 150g Salada Fresca / Legumes Variados: Fibras, fitonutrientes e minerais essenciais.

- Sobremesa Estratégica: 1 Barra de Proteina (30g) + 15g Pasta de Amendoim Integral.
- Micronutrientes: 1 comprimido Multivitaminico Growth + 2 capsulas Omega 3 (Fish Oil).

& MECANISMO, DE ABSORCAO: OMEGA 3 &

MULTIVITAMINICO (ABSORCAO MICELAR

As vitaminas lipossoltveis (Vitaminas A, D, E e K) presentes no multivitaminico e os acidos graxos EPA/DHA do Omega 3 necessitam
obrigatoriamente de gordura no trato digestivo para formar micelas e serem absorvidos no intestino delgado. A gordura boa da pasta de
amendoim garante 100% de aproveitamento biol6gico dessas vitaminas.

15h30 — LANCHE DA TARDE (HIPERCALORICO NO

4 EXPEDIENTE) ~580 KCAL | 125G CARBO | 20G PROT

- 150g Hipercalérico Anabolic Mass: Batido em coqueteleira com 350 ml de agua pura.
Objetivo: Manter o fluxo constante de glicose e calorias no sangue durante a tarde de trabalho criativo sentado, impedindo que o metabolismo
acelerado de ectomorfo queime tecido muscular.

ﬁ\ ' @weversora CODICE SORA - 06/12
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(& REFEICOES 06, 07 & 08 - NOITE & PRE-SONO

Plano Diario: Jantar, Ceia & Sono

Substrato sélido as 19h15, triptofano as 21h00 e modulagao neuromuscular as 21h45.

@ Egsbr‘lRSU?UJRAANE;AR SOLIDO (RECONSTRUGAO ~640 KCAL | 88G CARBO | 54G PROT | 4G GORD

- 300g Arroz Branco + 97,59 Feijao Carioca: Carboidratos limpos de absorgdo moderada.

- 150g Filé de Frango Grelhado: Proteina densa para aminoacidemia noturna.

+ 150g Salada Fresca: Alface, tomate, rucula ou pepino para saciedade e fibras.

Nota de Ajuste: Nas noites de Célula (quarta-feira), esta refeicdo é adaptada conforme o evento comunitario, mantendo o foco em fontes
magras de proteina.

21h00 — CEIA LEVE (INDUGCAO DE =
(& TRIPTOFANO) 240 KCAL | 50G CARBO | 5G PROT | 2G GORD

- 2 Bananas Nanicas (130g) amassadas + 30g Aveia em Flocos:
Mecanismo Biolégico: A combinagao de banana e aveia fornece triptofano, magnésio e carboidratos de liberagdo gradual. Esse aporte estimula
a sintese natural de serotonina e melatonina, preparando o cérebro para o desligamento suave.

& éwgsv?H?RE'SONO (b Bl (350MG MG | 29MG ZN | 40MG B6 )

» 1 Comprimido de ZMA Ultra (Growth Supplements): Ingerido estritamente com agua pura.

 Regra de Ouro Inegociavel: Jamais dobrar a dose. Um Unico comprimido entrega o limite seguro diario de Zinco (29mg) e a dose ideal de
Magnésio quelato para relaxamento muscular.

« Acéo Fisiologica: Otimizacao da fase profunda do sono REM, relaxamento dos motoneurénios e suporte a produgdo enddgena de
testosterona e horménio do crescimento (GH).

ﬁ\j @weversora CODICE SORA - 07/12
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£ FIM DE SEMANA - DESCANSO DIGESTIVO

Substitutos do Hipercalérico

Pausa no p6 industrializado aos sadbados e domingos com comida soélida equivalente.

4 POR QUE PAUSAR O HIPERCALORICO INDUSTRIAL NO FIM DE

SEMANA? (SAUDE GASTROINTESTINALJ

Aos sabados e domingos, o suplemento em pé (*Anabolic Mass*) é pausado para promover descanso digestivo, economia financeira e
estimulo enzimatico com alimentos sdlidos integrais. Cada opcéo abaixo substitui perfeitamente as ~580-700 kcal, ~120g de carboidratos e
~20g de proteinas do shake.

OPCAO A: PAO COM OVOS & MEL OPCAO B: SUPER SHAKE CASEIRO ~680 KCAL
» 2 Paes Franceses (100g) * 400 ml de Leite Integral

+ 3 Ovos inteiros mexidos » 60g de Aveia em flocos

* 40g de Mel puro natural » 2 Bananas nanicas + 40g Mel/Cacau

Equilibrio perfeito de proteina do ovo e glicose rapida. Densidade calérica liquida de altissima saciedade.

OPCAO C: CREPIOCA DOCE ~590 KCAL OPGAO D: AGAi DE AVENTURA ~750 KCAL
» 100g de Goma de Tapioca fresca + 500 ml de Agai artesanal na tigela

+ 2 Ovos inteiros batidos * Leite em p6 + Pagoca + Banana + Confetes

« 1 Banana fatiada + 20g de Mel Refeigao de alto valor calérico e prazer no sabado pds-escalada.

Digestao ultra leve e 100% livre de gluten para o Tipo O+.
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¢ SUPLEMENTAGAO CIENTIFICA - REGRAS RIGIDAS

Suplementacao sob Auditoria

Dosagens exatas, regras biolégicas de absorcao e sinergia de nutrientes.

1. ZMA ULTRA
&

(GROWTH)

- Dosagem: Exatamente 1 comprimido as 21h45 com agua.
- Regra Rigida: Jamais duplicar a dose. Um comprimido ja
entrega 350mg de Magnésio (efeito laxativo se duplicado) e 29mg
de Zinco (limite superior seguro para nao inibir absorcao de ferro).

O 3. OMEGA 3 +

MULTIVIT JUNTO AO ALMOCO

* Momento: Ingerir na sobremesa do almogo com a pasta de
amendoim.

- Regra Biologica: As vitaminas lipossollveis (A, D, E, K) e os
acidos EPA/DHA necessitam do meio lipidico para absorgao

4 2. CREATINA +

GLUTAMINA [46 CREAT. + 5G GLUT.J

» Momento: Ingerir juntas no pés-treino imediato (09n00).

- Sinergia Insulinica: A glicose da banana e do mel eleva a
insulina, que atua como carregador biolégico para a célula
muscular. Nao deixar diluido em repouso por horas.

4. OXYDROL

é (CAFEI'NA) 40 MIN PRE-TREINO

» Momento: 05h30 da manha.

* Pico Plasmatico: O pico de concentracéo no sangue ocorre
entre 45 e 60 minutos, coincidindo perfeitamente com o bloco de
forga maxima e acrobacias.

micelar no duodeno.

9 MATRIZ RESUMO DO PROTOCOLO DE SUPLEMENTACAO

SORA
SUPLEMENTO DOSE DIARIA HORARIO EXATO
Oxydrol Cafeina 1 capsula 05h30 (Pré-treino)
100% Whey Protein 30g (1 scoop) 09h00 (Pés-treino)
Creatina + Glutamina 49 + 59 09h00 (Pos-treino)

Multivitaminico + Omega 3
ZMA Ultra Growth

1 comp. + 2 céps. 12h00

(
(
(Almogo)
(

1 comprimido 21h45 (Pré-sono)

) @weversora
N ; linktr.ee/weversora

CONTROLE DIARIO

VEICULO DE INGESTAO

Com &gua e pao com mel

Batido com agua e banana

Junto ao shake de Whey

Com a refeic@o + pasta de amendoim
Apenas com agua pura

=

CODICE SORA - 09/12



O HIDRATAGCAO CELULAR & ELETROLITOS

Hidratacao & Volume Plasmatico

3,5 a 4,0 Litros diarios, retencao intra-muscular e escala de cor da urina.

o HEE%gIARIA: 3,5A4,0 VEILIE HElee ® IC':‘lFéOEI\é_?_EgAMA DE

O corpo de Weverson possui 49,50 kg de agua corporal (68,28% » 05h00 (Ao acordar): 500 ml imediatos para ligar os rins.

da massa). Como a creatina estoca agua no meio intracelular e o - Manha (Treino e Expediente): 1.000 a 1.200 ml fracionados.
treino de 2h30 gera alta perda por suor, a hidratagdo constante em * Tarde (Trabalho Criativo): 1.200 ml continuos.

pequenos goles ao longo do dia é vital. - Noite (Até 20h30): 800 ml (reduzir apds 21h para nao
E—__________} interromper o0 sono com mic¢ao).

Meta: 50 a 55 ml por kg de peso corporal

ESCALA VISUAL DE HIDRATAGAO PELA COLORAGAO

URINARIA FEEDBACK BIOLOGICO
NIiVEL COR OBSERVADA ESTADO DE HIDRATACAO ACAO IMEDIATA
NIVEL 1 Transparente / Quase sem cor  Hiper-hidratagédo / Diluicdo mineral Reduzir um pouco o ritmo e repor eletrélitos leves.
NIVEL 2-3  Amarelo Palha Claro (Ideal) Hidratacdo Otima / Celular Plena Manter o ritmo de ingestao atual.
NIVEL 4 Amarelo Escuro Desidratacéo Leve / Queda de 10% na forga Ingerir 500 ml de 4gua imediatamente.
NIiVEL 5 Ambar / Alaranjado Desidratagao Severa / Risco articular e renal Pausar o treino, reidratar com agua e sais.

IMPACTO DA AGUA NA CALISTENIA &
14 ARTICULACOES BIOMECANICA

A desidratagao de apenas 2% do peso corporal reduz a forga isométrica nas barras em até 15% e resseca as capsulas sinoviais dos ombros e
punhos. Beber agua é proteger tendoes contra les6es por impacto.

=
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& REGENERAGCAO NOTURNA - FISIOLOGIA DO SONO

Sono REM, Ritmo Circadiano & SNC

A janela sagrada das 8 horas noturnas, liberagdo hormonal e higiene do sono.

PROTOCOLO

& ;II.\E?’ESI;{RSA%ONO & 8H INEGOCIAVEIS © CIRCADIANO (HORARIOS RiGIDOS )
» Sono Nao-REM Profundo (Fase 3/4): Ocorre o pico de + 21h00: Ceia leve (aveia + banana para triptofano).
secrecao do Hormoénio do Crescimento (GH), reconstrugao das » 21h15: Desligar telas azuis (computador/celular no modo
microlesdes de calistenia e sintese proteica tecidual. noturno ou filtro amarelo).
» Sono REM (Sonhos & Cognicao): Consolidacdao da memaria » 21h45: 1 comprimido ZMA Ultra com agua.
motora dos movimentos acrobaticos, reflexos de espada e » 22h00 as 05h00: Sono pleno ininterrupto no escuro absoluto.
redugao do cortisol.

4 A(S)IgAREGRAS INEGOCIAVEIS DE HIGIENE DO SONO BN RCERIEGIENG

1. Escuridao Absoluta (Blackout Total): Qualquer fresta de luz inibe a secregao de melatonina na glandula pineal.

2. Temperatura Fria/Agradavel: O corpo necessita de uma queda de 1°C na temperatura central para engatar o sono profundo.
3. Corte de Cafeina as 14h00: A meia-vida da cafeina é de 6 a 8 horas. Apés as 14h, zero café ou energéticos.

4. Desaceleracao Mental & Oracao: Momento de siléncio, leitura biblica e descarrego das preocupagdes do dia.

RECUPERACAO DO SISTEMA NERVOSO CENTRAL
v (sNC)

[PREVENng DE OVERTRAINING J

Acrobacias, mortais e alavancas calisténicas fatigam o cérebro antes dos misculos. Sem 8 horas de sono, a coordenagao motora cai em até
30% no dia seguinte, aumentando drasticamente o risco de quedas e torcoes.

ﬁ\j (G DI CODICE SORA - 11/12
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AUDITORIA QUINZENAL & MANIFESTO VITAL

Calibracao de 14 Dias & Manifesto

Ajustes métricos, checklist diario de prontidao e os principios eternos do Codice Sora.

A I:P)IF;‘OS'I)'OCOLO DE CALIBRACAO (14 SX%%EE DE v g;lgﬁ_lﬂﬂ%‘ngARlo DE
» Pesagem Matinal em Jejum: 3 a 4 vezes por semana (apos Verificar os 6 sinais vitais ao acordar:

urinar). 1. Sono: Acordou restaurado? (=7-8h)

» Média Semanal: Comparar a média da Semana 1 com a 2. Agua: Urina em nivel amarelo palha?

SEINERERS 3. Fome / Digestao: Apetite alto e sem estufamento?

« Ajuste de Superavit: Se a média de peso nao subir por 2 4. Energia: Disposicédo neural para a sesséo?

semanas consecutivas mantendo 100% de adesao a dieta, 5. Dor: Articulagoes e tenddes <3/10?

adicionar +150 a +250 kcal/dia (ex: +30g aveia + 1 banana). 6. Paz: Mente focada e coracao sereno?

MARCOS DE EVOLUCAO PONDEROSA (RUMO AOS 80 KG COM

DENSIDADE) PROGRESSAO LIMPA
FASE PESO ALVO ESTRATEGIA DIETETICA COMPORTAMENTO BIOMECANICO

Fase 1 (Atual) 72,50 a 75,00 kg  3.589 kcal fixas + superavit sélido Adaptacao neuromuscular e consolidagéo de bases.

Fase 2 (Intermediaria) 75,002 77,50 kg  3.750 kcal (+150 kcal se estagnar) Manter salto vertical e agilidade nas paralelas.

Fase 3 (Maestria) 77,50 2 80,00 kg  3.900 kcal com alta densidade limpa  Densidade muscular maxima com abdémen seco (V-Taper).

O CORPO E O TEMPLO DO ESPIRITO.
CUIDADO COM METODO, HONRA COM DISCIPLINA E FORCA PARA SERVIR COM EXCELENCIA.

"Assim, quer vocés comam, quer bebam, quer fagam qualquer outra coisa, fagam tudo para a gléria de Deus." — Sabedoria, Verdade e Maestria em cada
respiragao.
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