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Ao Otimista.
Ser magro é um estado de espirito.
O processo comeg¢a na mente.
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Introducao

Emagrecer com Corpo e Mente
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Coragem e Ousadia

Fiz o que pessoas gordas saibam, mas n&o tiveram forcas
para realizar.
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Atividade Fisica

Planejar a atividade fisica,

para alcancar melhor qualidade de vida.
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Caminhada

A Atividade Completa

e sem contraindicagdo.
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Programacao Mental

As técnicas sdo simples.

Com palavras de facil assimilagdo
tendo, por fundo, um som relaxante.
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Técnicas Vivenciais

Relaxamento,

Exercicio de Imaginacio Ativa,

Controle mental.
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