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SONO: periodo mais SAGRADO do dia!
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Problemas
do SONO:

- Insonia1°
« Insodnia 2°
« Insonia 3°
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Disposigédo

Regular
cortisol SompuRD

Sono .

sexuais

Memoria

Hipertrofia

A dizado
PrOncE (4 fatores)
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Quantidade x Qualidade
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"MOVIMENTO"

Atividade fisica = Condicionamento fisico / Mental




M.. Exercicio fisico

Anotacdes

- Disposicao
- Compulsao

- Hormonios sexuais

- Hipertrofia

- Anti Estresse

- Diminui niveis de insulina
- Melhora o sono
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“"Movimento”

: Caminhar

“Todos pensamentos realmente
grandiosos sao concebidos
enquanto se caminha”

Friedrich Nietzsche

“$0 consigo pensar quando caminho.
Ninha mente so funciona
com minhas pernas.”

Jean Jacques Rousseau
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Stanford | news

APRIL 24, 2014

Stanford study finds walking improves
creativity

Stanford researchers found that walking boosts creative inspiration. They examined creativity levels of
people while they walked versus while they sat. A person's creative output increased by an average of
60 percent when walking.

“Nunca pensei tanto, existi
tanto, vivi tanto, fui tanto

eu mesmo como nas viagens
que fiz sozinho e a pé”

10.
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Saude =

Saude x Doenca
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