Checklist Dicdirio cde Habitos:
Codigo do Peitoral

Um guia completo para maximizar seus resultados na hipertrofia do peitoral através de hdbitos didrios consistentes.

Transforme sua rotina e alcance o desenvolvimento muscular que vocé sempre desejou com disciplina e foco total.

R por Rencato Cariani



A Importancia cdao
Consistencic

Defina seu objetivo

(] .
Tenha clareza sobre como quer que seu peitoral se desenvolva
. Estabeleca habitos
- Use a checklist para criar uma rotina didria
NMantenha a disciplina
)

Repita por pelo menos 21 dias consecutivos

Concquiste resultacdclos

O

Colha os frutos da sua dedicagdo constante

A transformagdo do seu peitoral ndo acontece aleatoriamente - é resultado de escolhas didrias disciplinadas. Ao seguir esta

checklist, vocé cria um sistema que elimina o improviso e garante que cada dia contribua para seu objetivo final.



Nutriccio Estrategicoa

A base para o desenvolvimento muscular comega com o
que vocé coloca no prato. A nutrigdio adequada € o
combustivel que seu corpo precisa para construir o peitoral
que voceé deseja.

e Faga uma refeigdo rica em proteina ao acordar
e Alimente-se a cada 3 horas, mesmo sem fome
¢ Inclua vegetais em pelo menos 2 refeicoes

e Beba no minimo 3L de dgua diariamente

e Tome seus suplementos nos hordrios corretos




Treino Com Proposito

2 Foco Total ip Execucco D Conexco
Evite distragdes e redes sociais Impecavel Mental
durante o treino. Mantenha sua Priorize a técnica correta sobre Visualize-se com o peitoral que
mente conectada com cada o peso. Sinta cada movimento e deseja enquanto treina. A mente
repeticdo e contragdo muscular. garanta que seu peitoral esteja é uma ferramenta poderosa
trabalhando adequadamente. para potencializar seus
resultados.

O treino eficiente ndo é medido pelo tempo gasto nha academia, mas pela qualidade de cada movimento realizado com

intengdo e propdsito.



O Poder do o
Descanso

A verdadeira magia da hipertrofia acontece durante o descanso, ndo durante o

treino. Seu peitoral se desenvolve quando vocé permite que ele se recupere

adequadamente.
Sono ce Qualliclacdle }l
T 8
Durma pelo menos 7 horas por noite. O hormonio do crescimento é i

liberado principalmente durante o sono profundo.

Descanso Ativo

Nos dias sem treino de peitoral, realize atividades leves que promovam “i

circulagdo sem sobrecarregar os musculos.

Gerencicamento cdo Estresse L -

O cortisol elevado prejudica o ganho muscular. Pratique técnicas de

relaxamento e controle do estresse.



NMonitoramento de
Progresso

Por cjue Mmonitorcr?

O que ndo € medido ndo pode ser melhorado. Monitorar
Seu progresso permite ajustes precisos na sua estratégia e
oferece motivagdo ao ver resultados tangiveis ao longo do

tempo.

e Tire fotos semanais na mesma posi¢do e iluminagdo
e Registre medidas do peitoral mensalmente

e Anote cargas e repetigdes de cada exercicio

e Documente sua sensagdo de contragdo muscular



A NMentalicdade do Sucesso

Visualizagcio

)
Visualize-se diariamente com o peitoral que deseja alcangar

NMelhoria de 1°%

Busque ser apenas 1% melhor a cada dia

Disciplina

Q

Mantenha a consisténcia mesmo sem motivagdo

A transformagdo fisica comega na mente. Cultive pensamentos positivos e focados em seus objetivos. Lembre-se: a

disciplina supera a motivagdo. Nos dias dificeis, quando a vontade faltar, a disciplina o manterd no caminho certo.



Como Utihizar a Checklist

s ImprimaouUse
Digitalmente

Mantenha sua checklist sempre acessivel, seja em

versdo fisica ou digital.

= Complete =21 Dias
Consecutivos

Este € o periodo minimo para formar novos hdbitos

duradouros.

NMoarcjue Diaricarmente

Ao final de cada dia, revise e marque os hdbitos que

conseguiu cumprir.

Avcilie e Ajuste

Apds o ciclo de 21 dias, revise seu progresso e faga os

djustes necessdrios.



