Se dormir melhor, comera
melhor. Se comer melhor, vai
mexer-se mais. E ao mexer-se
mais, vai dormir melhor e,
finalmente, pensar e sentir-se
melhor. Este é o efeito cascata
de uma boa saude e de um alto
rendimento.

Revelando um profundo
conhecimento sobre a fisiologia
do corpo humano e os motivos
que levaram a humanidade a
evoluir da forma como evoluiu,
O EFEITO CASCATA denuncia
mitos sobre exercicios e dietas,
inspirando-o e guiando-o0 num
percurso claro para transformar
o seu estado tanto em termos
de saude como de forma fisica.
Através de mudancgas
pequenas no seu quotidiano,
vera os efeitos incriveis de ter
um rendimento global
semelhante aos dos atletas
profissionais.

Vai aprender que o sono
controlam as hormonas que
regulam a fome e o apetite; que
uma hora de exercicio pode
transformar uma nota Bom em
Excelente; que a meditacao
muscular ajuda a reduzir o
stresse e diminui os sintomas
de depressao e ansiedade; que
a melancia atenua as dores
musculares depois dos treinos
e hidrata.

www.drgregwells.com

Estratégias concretas para se sentir melhor
e se manter assim nao apenas durante
algumas semanas ou alguns meses, mas
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O Dr. Greg Wells é um cientista
especializado em fisiologia humana, area
em que tem um doutoramento, para além
de ser investigador no Hospital for Sick
Kids, em Toronto, e professor na
Universidade de Toronto. Wells treina e
motiva atletas olimpicos e de elite em
todo o mundo e foi analista de ciéncias
do desporto e de medicina desportiva
nas transmissdes dos jogos olimpicos.
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