


Muita gente acha que so precisa ir todos os dias a
academia para ganhar massa muscular, mas na
verdade estao enganadas!

De fato, o exercicio € muito importante, mas so
representa 20% do resultado na hipertrofia,
os outros 80% sao representados pela sua

Nossos tecidos necessitam de proteinas para se
formarem, e sem a quantidade correta, seus
musculos Irao crescer e voce ira se r!



Entao nao subestime a dieta, controle a sua
alimentacao!

Curta, Comente e
Compartilhe



