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OTIMIZE
SUA

Dicas praticas, laceis de
aplicar. ¢ elicazes para
aprimorar sua vida

nos ambienles mais
colidianos -

Por Natalia Ledo

Fotos Debby Gram

llustracdes Lovatto

elhorar a forma como vivemos. Talvez

seja esse o maior desafio didrio que todo
homem enfrenta. Seja no escritorio, ten-

tando ser mais eficiente e menos estres-

sado; seja no quarto, onde se pretende ter

uma noite de sono revigorante; na cozinha, equilibrando
O aparente contraponto entre comida saborosa e comida

saudavel; no banheiro, com os cosméticos que prometem

Natalia Leao

o melhor visual possivel; e nas dreas de lazer, por vezes
relegadas ao esquecimento em meio a rotinas tao atare-
fadas. Todos os anos, milhares de formulas milagrosas (e
por vezes impraticaveis) para melhorar sua vida surgem e
desaparecem. Em 2015, nado foi diferente. Para ajudar vocé
a implementar mudangas simples e eficazes, GQ conver-
sou com especialistas nas mais diversas areas que ensinam
como otimizar cada ambiente em que vocé vive.
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COZINHA
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@ Tenha temperos
frescos

Os beneficios sao muitos: os pra-
tos ficam mais saborosos, as ervas
serao o pontoaltodadecoragaoe,
o melhor, vocé tera uma farmacia
natural dentro da cozinha. No li-
vro Dieta dos Casais (ed. Sextante),
a nutricionista Patricia Davidson
da um guia dos beneficios das
ervas frescas e diferentes tipos
de sais e dicas de como otimizar
a organizag¢io da sua cozinha.

SALSA E digestiva, melhora o
funcionamento do figado e do
bago e € diurerica.

CEBOLINHA Estimula o apetite e
auxilia a digestao. Combate gripes
e doengas respiratorias.
OREGANO E antibacteriano, an-
tibidtico, analgésico, antifungico
e sedativo. Auxilia no tratamento
de gripes e resfriados e no controle
de micoses e problemas fiingicos.
ALECRIM E estimulante, ativador
da circulagao sanguinea, antide-
pressivo e antisseptico.
MANJERICAO E digestivo, an-
tisséptico, anti-inflamatorio e
combate infecgoes respiratorias.
HORTELA E digestiva, anestésica
emelhorainfec¢des respiratorias.
LOURO E digestivo, expectorante,
melhora problemas no figado e
no estdbmago. No feijdo, ajuda
a reduzir a formagao de gases.
PIMENTAS Sao digestivas, anti-in-
flamatoriase aceleramometabolis-
mo, auxiliando o emagrecimento.

DAHORTA Vende hor-
tas, temperos e outras plantas
na medida para sua casa ou

evento, Voce tambem |‘h:.'ri.1L"
contratar cursos e oficinas de
cultivo. cultivodahorta.com

@ Organize a
despensa...

» Naoempilhe itens que quebram
OU amassam, COmo massas e paes.
¥ Separe as compras por genero:
graos, enlatados, molhos e con-
dimentos.

» Disponha os alimentos por data
de validade, 0 que vence primeiro
na frente.
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@ .. a geladeira

» Higienize devidamente
tudo antes de guardar.
» Nunca coloque na geladeira
panelas ou sobras de produtos
na propria lata. Evite o uso de
recipientes plasticos.
» Sempre disponha os alimentos
com vencimento mais proximo
na frente dos demais.
» As prateleiras superiores sao as
areas mais geladas, use para ar-
mazenar sucos e produtos lacteos
(como leite, iogurte, manteiga).
» Na prateleira logo abaixo de-
vem ficar os alimentos prontos,
como legumes cozidos e sobras,
devidamente guardados em potes
de vidro. Esse é também o melhor
local para os ovos, que devem ser

guardados na embalagem original
e no fundo da prateleira.

» Acima dos gavetoes coloque
garrafasde agua e frutas diversas.
» O gavetdo ¢ o local menos
refrigerado, por isso ¢ ideal
para guardar legumes e verdu-
ras. Depois de higienizados,
eles podem ser armazenados
bem secos em potes de vidro.
» Na porta coloque apenas con-
servas e temperos.

» Tenha sempre itens jd cortados
prontos para comer, como folhas,
frutas, tomates-cereja, palitinhos
de pepino, cenoura ou aipo.

» Quando cozinhar, dobre areceita
e estoque porgoes no freezer. Isso
torna mais facil nao se render a
comidas pouco saudaveis.
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@ Espaco melhorado

“Transforme a cozinha em-
parte do living, para quem prepara
acomida ficar integrado comtodos.
Invistaem objetosdeestilo”, diz Ma-
ria di Pace, designer de interiores.

@ Salgue sem culpa

Fugindodo brancorefinado:

SAL MARINHO Muito usadona ali-
mentac¢ao funcional. Por ndo ser
refinado, contém naturalmente
calcio, magnesio e outros minerais.
SALROSADOHIMALAIA Conside-
rado um dos mais puros, tem colo-
racdorosadae é colhidonacadeia
montanhosado Himalaia. Ricoem
minerais como magneésio e cobre,
tem pouca concentragao de sodio.

Calca jeans Guess
R% 199 | Camiseta
Trousseau R$ 210 |
Conjunto de panelas
com cinco pecas
Ceraflame no
Shoptime R$ 699

SAL NEGRO De origem indiana,
e recolhido em regides vulcanicas
e utilizado em tratamentos de
medicina ayurvédica. Tem pouco
sodio e seu consumo € recomen-
dado a hipertensos.

SAL SABORIZADO/TEMPERA-
DO Qualquer tipo de sal moido
junto com ervas ou legumes de-
sidratados. Pode ser comprado
em supermercados ou emporios,
mas nao € dificil de fazer em casa.
Basta misturar tudo em um mixer.

@ A melhor panela

“As duas opgOes mais segu-
ras paraasaude sdoasde ceramica
e vidro, que nao liberam toxinas ou
metais pesados nos alimentos”,
indica a nutricionista Patricia.

A

Receba em casa
Os servicos de dellvery de ces-
tas organicas garantem comi-
da saudavel e fresca em casa
sem a necessidade de bater
perna em supermercado

Organicos da Vila
arganicosdavila.com.br
(11) 4256-1541

Site dos Organicos
sitedosorganicos.com.br

(11) 3486-0330

lapinhaorganicos.com.br
(41) 3622-1044 R, 218

Lagoa Organicos

lagoaorganicos.com.br

Sitio do Moinho
sitiodomoinho.com
(24) 2251-9171

Quitanda Virtual
lojaquitandavirtual.com.br
(51) 9787-4700
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ESCRITORIO

Desvie o olhar
Ja ouviu falar em CVS

(Computer Vision Syndrome),

ou Sindrome da Visio do Com-

putador? Ela pode afetar quem
passa mais de duas horas, sem
pausa, na frente do computador.

A causa € a tensao do musculo

dos olhos para focarna telae a

redugdo de piscadas. Os sinto-

mas sdo olhos vermelhos e secos,
dores de cabega e dificuldade em
conseguir foco.

» Tenha um colirio & mio. O ar-
-condicionado deixa os olhos
ainda mais secos.

» Use o F.Lux, programa gratuito
que ajusta as cores da sua tela
de acordo com a luminosidade.

» A cada hora, dé uma pausade §
minutos, de preferéncia olhando
para o horizonte.

Nécessaire

voce precisa (er na

gavela

Protetor "'"I"i’ Anthelios
R% 69,90 | Sabonete liquido
Clinique fur Men R% 79
Colirio Lacrima Plus R% 15
| Perfume Valentino Uomo
Noire RS 439

Semdor nas costas

Segundo a OMS, 80% da
populagao mundial, em algum
momento da vida, sofrera com
dores na coluna.
PARA PREVENIR Invista em forta-
lecimento muscular. Os fisiotera-
peutas sio unanimes emdizer que
um core forte evita, minimiza e até
reverte problemasligados a coluna.
Veja um exercicio para a regiao.

F—_—1

PARA REMEDIAR Cirurgia a la-
ser na coluna vertebral é a opgao
mais moderna para tratamentos
de hérnia de disco, lombalgia,
artrose e ressec¢ao de tumores.
“0 grande beneficio é a recupe-
ragdo mais rdpida, pois esse tipo
de procedimento diminui alesiao
dos tecidos em volta e reduz a
agressao ao corpo da pessoa”,
explica Marcelo Perocco, neuro-
cirurgiao especialista em coluna
do Instituto Brasileiro Integrado
de Neurociéncias (iBrain). “A ci-
rurgia dura em torno de meia hora
e o alivio da dor é imediato”, diz
o0 especialista.

Cochlle

15

minutos

“E bom para repor aenergia
fisica e intelectual”, diz o

neurclogista Shigued Yo-
nekura, do Instituto de

Medicina do Sono. Use
um tempinho do seu ho-
ririo de almoco para Isso
Se alguém estranhar, cite
urmn estudo da escola de
psicologia da Universidade
da Califdornia Riverside que
descobriu gue o cochilo
aumenta concentracao,

Barbeador elétrico memaoria, criatividade e
Philips 9000 R% 1.099 habilidades maotoras.
LR il
——

Reuniao ou chateagao dciempo civstin sarbosa

Seguim |1|n.-"\. Pmu ilisla em gerenciamanto

Sede ou fome?

A desidratacioleve é muitas
vezes interpretada como fome,
quando na verdade o corpo so
precisa de liquidos. A confusao
acontece no hipotalamo, a parte
docérebro que regula tanto apetite
quanto sede. “Sentiu fome fora
de hora? Tome um copo de dgua
e espere de 15 a 20 minutos para
ver se ela desaparece”, recomen-
da Viviane Christina de Oliveira,
endocrinologista e metabologista
da Clinica Endoquali. Também
deixe sempre uma garrafade dgua
por perto, para nao esquecer de
se hidratar por culpa da agenda
atarefada. Chas e agua aromati-
zada tornam a hidratagdo mais
saborosa. Mas atengio: “O ideal
¢ consumir no minimo 2 litros de
agua por dia alémdos chds e dguas
aromatizadas”, diz a nutricionista
Patricia Davidson,

@ Dica da designer

Quando vocé passa oito
horas ou mais preso no escrito-
110, a forma como esse local esta
organizado faz muita diferenca.
“Deixar o ambiente com a sua
cara ¢ fundamental”, diz Maria
di Pace. “A iluminagdo pontual
melhora a concentragao e daum
clima de aconchego. Aposte nas
lumindrias de mesa e de piso.”

Estresse oufome?

Quando voceé esta estressa-
do, ocorre o aumento na produ-
¢ao dos hormdnios adrenalina e
cortisol e a redugao dos niveis de
serotonina. O corpo entende isso
comoumaameaga e estoca energia
para se defender ou fugir. Sua fome
aumenta e cresce também odesejo
por carboidratos, que oferecem
energia rapidamente. “Reveja sua
rotina e inicie atividades pararela-
xamento', recomendaadra. Vivia-

e. “Em dias estressantes, prefira
restaurantes saudaveis e re*.pire
lentamente entre as garfadas.
SNACKS “E importante té-los
na mesa para nao passar horas
sem comer. O jejum deixa vocé
menos seletivo na escolha do
que vai ingerir quando se depa-
rar com a fome. A tendéncia de
quemndo fazlanches intermedia-
rios ¢ compensar nas refeigoes
e exagerar’, diz Patricia.

> APP O Evernote
parmite gue voce
2ja mais produtive
Ele reune notas de

LOQ0DS 05

texto de

tamanhos: salva e cola

artigos da web, notas

manuscritas, fotografias
e documentos;
pesquisa informacoes
rapidamente em todos
0s s2LUs arquivos salvoe

e comparti ||'I|:'I

Agenda
hormonal

Eles sao responsaveis por

regular as tur --,l"-u S r.J-_.- corpo
humano. A melatonina re-
;;_! ia sone Esiresse & ratem
meamaoria; a testosterona
afeta a opusadia, coragem,
tomada de decisao e de
risco; e 0 cortisol controla
O estresse, a atencao e a

disposican

ALTO

L]

BAIXD Niv

n"d"a"x?o"n“n“

A » N&o perca tempo com
tarefas burocraticas, a hora

g de acao! Dé o pontapeam

boas 1geas, 1aca um Drain

storming e tame decistes

B» Canalize a enargla que
noa esta alta am uima rel-

miag, Como o estresse asta
N0, voce Ticara menos

0T .-||'.||."- 8 0 -:r‘,.'“

Cr» Momeanta criativa, 6limo

. - ) f Fmrcslakrme
1 Yl l.__J..J.Ir.J 1y _!I..a_ Droetos

realizar profundas reflexdes

- BRANCO-ESCRITORIO Assim como o sol, aluz
fria (aauela artificial, tipica de escritario) tambem prejudica
a pale. “Por isso o protetor salar deve ser usaclo nesses I
ambientes”, alerta a dermatologista Michele Haikal
e —————— — 2

ORGANIZESEU

DIA COM AS DICAS
DE BARBOSA
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~ Paleté R$ 785 e gravata
R$ 395 Hugo Boss |
Cabide Camicado

R%$ 29,90 | Mancebo
Zweig no iBacana

Preco sob consulta |
Celular Samsung 56

Edge + R% 3.999 |
MacBook Air Apple

R% 12.499 | Canetas-
tinteiro Montblanc
Meisterstilick Solitaire
w»Blue Hour Legrand
_—_— . R$7.000e
Meisterstiick
Red Gold
Legrand R$ 3.050 |
Fone de ouvido Bang &
Olufsen R$ 3.990 |
Oculos de receitudrio
T-Charge para
GO Eyewean$ oo
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| a de rosto Twumau R$ 45

for

BANHEIRO

No chuveiro

Nio use bucha. “Para eli-
minar as peles mortas, prefira
sabonetes liquidos esfoliantes
para rosto e corpo’, ensina a
dermatologista Michele Haikal.
Esfolie o rosto uma vez por sema-
na e o corpo duas vezes ao mes.
A dgua nao deve ultrapassar os
40°C. Existem aquecedores di-
gitais que ajudam a encontrar a

temperatura ideal. O banho muito
quente causa queda de cabelo,
oleosidade do couro cabeludo e
da pele do rosto, caspa, resseca-
mentodapele docorpoe urticaria.

Pelos

Vocé ndo precisa se livrar
totalmente deles, mas manté-los
aparados ajuda na
higiene e no contro-
le de suor e odores.
Bodygroom
series 3000
Philips RS 169

@ Dica da designer

“Espelhos que ocupam a
parede toda da bancada (desde o
frontao até o forro) dao sensagao
de amplitude ao banheiro. Um
desembagador portras doespelho
¢ um luxo que faz diferenca, espe-
cialmente noinverno”, diz Maria.

lndiSPEHSéUE| Vocétemo e

H'F-‘ : .
; i F g
Hi tetor R$ 23,50 e afistringente R$! 90 Nivea | D
ES 24, Abdoburn R$ 120 e Recharge After-Shave R$ 44 Dr. Jnnes?
foliante facial L"Occitane Cedrat R$ 88 | Super Dust L'Oréal R$ 100,30 | Aloe Shave Gel Clinique
R% 125 | Lamina de barbear Mondial R$ 12,20 | Pos-barba Samurai Rituals R$ 115 | Desodorante
Vichy Homme R$ 59,90 | Desodorante Dove Men Care R$ 15,99 | Total Recharge Yeux Biotherm
Homme R$ 149 | Hidratante Iso Urea La Roche-Posay R$ 59,90 | Perfume Boss The Scent R$ 779 |
Perfume Carolina Herrera CH Men Privé R$ 439 | Perfume Dolce & Gabbana Light Blue R$ 409

Facial fuellKiehl's R$ 89 |

Hldrate
I & tem
< bove —
produtos
de apicacdo '
b

=
pratica no liE:
Mercaco, EX

-
Isotonic Hydra Spray da
Dr. Jones (R$ 57), ou
0 hidratante de banho
Nivea (R$ 20)

e

Poucos homens
cuiclam dessa area
delicada. O resul-
tado é ardéncia,
ressecamento, '
descamacao e

feridas. Para ndo passar
por isso, esfolie 0s labios
a cada duas semanas com
sabonete liquido pouco

@ 4 aplicativos para
dormir melhor
SLEEP CYCLE Ele “lé” seus mo-
vimentos na cama, para iden-
tificar o momento em que esta
mais propenso a acordar, e ativa
o alarme do smartphone nesse
periodo mais propicio. US$ 1 (10S)
ELECTRICSLEEP Faz o mesmoque
oSleep Cycle, aléem de gravarum
historico das noites, a qualidade
do sono e omelhor hordrio para se
deitar. Gratuito (Android)
SLEEP GENIUS Foi desenvolvido
em parceria com especialistasem
neurocieéncia, Possui sons relaxan-
tes que diminuem a frequéncia
cardiaca e respiratoria. Tambem
permite configurar alarmes que
acordam de forma suave. US$
4,99 (108 e Android)

SLEEP BETTER Pede que voce infor-
me dados do seu dia, como pratica
de atividade fisica, nivel de estresse,
consumo de cafeina e dlcool. Com
essas informagoes, calcula o melhor
hordrio paratocaroalarme. Tambem
ha fungoes de graficoe monitoramen-
todo sono. Gratuito (i0S e Android)

Menos estresse
mais sexo

Um estudorealizado pela Colum-
bia University revela que o estresse
pode afetar negativamente a forma
e mobilidade dos espermatozoi-
des. “Ja era sabido que o estresse
de longa data ou cronico poderia
afetar as fungoes reprodutivas
do homem. Situagoes de tensao
constante podem influenciar ne-
gativamente nalibido e na eregao,
e também na quantidade de célu-
las e volume de sémen ejaculado
justamente por desestabilizarem
as taxas de testosterona’, afirma
Mauro Bibancos, medico especia-
listaem infertilidade masculinado
Grupo Huntington.

abrasivo, e use hidratante
labial, como o Ceralip, da
La Roche-Posay (RS 75,28)
apos o banho matinal
diariamente.

tidades exageraclas de desodorante? Pois saiba qu

maioria dos produtos para essa linalidade possut alunm

BDH DE CAHA ;1'4|_|_.'\I|_.'|'-.|
pastendema
pegar no sono mais |';:|]'||Li,.

rio, um metal pesado que pode Intox | Car relaA

O sSex0, s 'r"l."‘-‘w-
Opte por desodarantes com quantidades menores ae

.da L'Occitane (RS 88

ompostos toxicos, com dral

Isto porque o orgasmo libera
uma avalanche de neuro-

transmissores ¢ hormonios

'..JII.!'..I Icldax
nos imnaunzem a dormur.

AMELHOR AmM corpo e mentec
MANEIRA DE

SERBARDBEAR

USE POS-BARB#
SE BARBEIE TOL

EM ALCOOL E NAD

5 05 DIAS

PREPARE A PELE LAVANDO-A
COM UM SABONE FOLIANTE,

PARA MINIMIZAR A INFLAMACAD

OTDS DIVULGAGCAD

5
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A agua quente causa

Banho quente melhora o sono. Mito

L } oLl Wl (e

Desconecte

Os smartphones, tablets e
TVs de LED emitem uma
luminosidade pior para o

sono que aquela amarelada,
de lampadas comuns, Essas
luzes inibem a producao de
melatonina, hormonio que
ajuda a regular o sono.

@ Prepare
o ambiente

O quarto deve ser totalmente es-
curo. A produgiao de melatonina
depende disso para acontecer.
Esse hormonio é responsavel
por regular nosso relogio biolo-
gico, ajuda a emagrecer, protege
contra os danos causados pelo
acidente vascular cerebral, au-
xilia no controle da hipertensao
e dadiabetes e reduz as crises de
enxaqueca. Para evitar o deita e
levanta, prepare o ambiente antes
de osono aparecer. A temperatura
ideal do quarto para dormiréem
torno de 22°C.

Dica da designer

“Uma mureta de alvenaria
atras da cama tem custo baixo,
serve como cabeceira, apoio de
livros e outros objetos que vocé
queira ter a mao. Também da
charme, ocupando pouquissimo
espago”, indica Maria di Pace.

Leia mais

Uma pesquisa realizada na
Universidade de Sussex, noReino
Unido, apontou que ler algumas
paginas de um livro tem melhor
efeito para diminuir o estresse
que ouvir musica. Os volunta-
rios reduziram em 68% o nivel
de tensao ao ler por alguns minu-
tos. Segundo os pesquisadores, as
historias nos ajudam a esquecer
temporariamente nossos proble-
mas. Logo, ocorre um alivio das
tensoes acumuladas no dia. Mas
aten¢do para o tema do livro: ele
deve causar bem-estar.

Na xicara

2a1a 2R A Ar
i 1 & A&l

10 leis para

um bom sono

1. Tenn Norarioy raciullar

Woaa
“A forma mais saudavel

de despertar e com a
luz natural ao clarear do
dia, sem despertador ou

aparelhos eletronicos”
indica Shigueo Yonekura.

Cnancas ate

Recém-nascido 10 anos

16 horas 10 hora

Média de sono por faixa etaria

@D 9 @ D

ACima de

! a B horms 8.5 horas

Tablet Samsung Galaxy
Tab A R$ 1.199 | Caneta
Montblanc Rollerball
Meisterstiick
Geometric Dimension
R$ 3.300 | Oculos de
receitudrio T-Charge
para GO Eyewear

R$ 529 | Chinelos
Trousseau R$ 170
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Filtro solar

A dermatologista Michele
Haikal indica: "Aplique 30 minu-
tos antes da exposigao ao sol. Se
houvertranspiracao excessiva, rea-
plique. O fatorminimode prote¢do
deve ser o FPS 30. Certifique-se de
que o produto ofereca protegao
UVA e UVB. Para evitar manchas,
aplique duas vezes na sequéncia”.

Dica da designer
“Nessas areas, use piso de
marmore travertino bruto, que
esquenta pouco e adiciona fun-
cionalidade”,indica Mariadi Pace.

Pedale

Em percursos de até 8 qui-
lometros feitos em metropoles, a
bicicleta é mais rapida que qual-
quer outro meio de transporte.

‘ #» ESTICA E PUXA

Pré-exercicio: o
Pos-exercicio: tem |

Desconectado do exerci-
cio: leal | N

AQUECIMENTO

-.-"'r"."'i'rﬁ'."

-“'.*l{r,'.. o
1'5"\-:"_.'-- ﬂ*ﬁ{ :‘14 S Thg

ALONGAMENTO DINAMICO

3

Sur excessivo

“0 tratamento da vez quan-
do o assunto e hiperidrose
¢ a aplicacdo de botox nas
areas afetadas, O procedi-
mento oferece pouquissi-

Mos rscos e apresenta ex-
celentes resultado*_.i", ga-
rante a dermatologista.

gﬁ

Pule corda por
5 minutos.

Permaneca em pran-
cha frontal, lateral e
dorsal. Um minuto
em cada posicao.

il

Realize agachamento
segurando uma barra de
resisténcia acima da ca-
beca. Faca 15 repeticdes.

4 @
Segurando um kettiebell,
desca o tronco elevan-
do uma das pernas ate

tocar o peso no chao.
Faca 15 repeticdes.

tensionado e mova 0s

bracos paralelos para
frente e para cima.
Faca 15 repeticoes.

Segurando um elastico
tensionado, dé passos lar-
gos a frente e rotacione o
tronco no ponto baixo do
movimento. Dé 15 passos.

—

Realize
deslocamen
na escada
de agilidade.
Mescle movimentos
laterais, frontais,
em zigue-zague,
pulando casas...
Faca durante
5 minutos.
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CIRCUITO

voce pode fazer no parque, na praia ou até no quintal de casa

“

L4 TN

Salte verticalmen-
te utilizando um

jﬂ'

Corra para frente,
de lado e de
costas usando
cinto de tracio,
por 1 minuto.

Nade crawl!
em ritmo
forte durante
1 minuto.

Puxe a fita de
suspensdo em
direcdo ao peito.
Faca 15 movi-
mentos rapidos.

Jif)

4 A%
Leve o kettlebell
de um pe ao
ombro oposto
girando o
tronco. Faca 10
repeticOes para
cada lado.

T’
St

Lt

Com os pés

na bola suica,
faca flexdes de

braco. Rgaiize
15 repetices.

vegetariano
Segundo a American
Dietetic Association,
dietas vegetarianas
bem elaboradas sdo
saudaveis e promovem
beneficios & satide. "0
ideal & incluir proteinas
nao animais, como dos
cogumelos, e, quando
necessario, utilizar
suplementos proteicos
vegetais, como o de
ervilha, arroz ou prote-
ina hidrolizada de soja.
Invista também no con-
suma de alimentos ricos
em zinco, calcio, iodo,
ferro e bmega 3°, indica
0 nutricionista esportivo
Helton Finocchio,

e
— -

Camiseta R$ 99,99 e
ténis Creation 17
RS 799,90 Mizuno
Short Nike R% 149,90
Bicicleta 8.2 /| :
R$ 3150 e ipacer
Circuit RS 450 Trek
Squeeze Adidas
R345.080 | Cculos cle
sol Qakley Jawbreaker
RS 770 | Colete de peso
ajustavel 10 quilos
RE 32743 e kit
minibands RS 51,60
Proaction | Paraquedas
R% 199,90 e fita
training de suspensao
RS 149,90 Pretorian |
Jogo de faixas elasticas
R$ 93 88, cinto de
tracao 360° RS 304,16,
@scada de agilidade
40 cm R$ 253, rolo
para pilates de alta
densidade RS 320,
kettlebell 10 quilos
RS 357,06 e kettlebell
6 quilos RS 211,59 Ziva

#» 0QUECOMER?
Antes da corrida rboidrat

DA 1" ana. Antes do treinamen-
to funcional litar |

Hidratacao é tudo

Tem planejado um treinamento longo ou
prova? Um dia antes, consuma cerca de 3
litros de liquido. Se o treino durar menos de

uma hora, hidrate-se com agua, conforme
sentir sede. Se ultrapassar os 60 minutos,
use bebidas isoténicas e gel de carboidrato.
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