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Ana  era  uma menina  curiosa  e  cheia  de

energia  que  adorava  brincar.  Um  dia,  ela

encontrou um livro mágico que falava sobre o

corpo  em  movimento.  As  páginas  brilhavam

com cores vibrantes e desenhos animados.
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No livro, Ana descobriu que as máquinas

da academia ajudavam a trabalhar os músculos

de forma segura. Ela imaginou-se usando cada

uma  delas,  fortalecendo  seu  corpo  e  se

divertindo ao mesmo tempo.
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A próxima lição falava sobre a importância

de  treinar  com  moderação  e  descanso.  Ana

visualizou-se  em  diferentes  esportes,  como

corrida e natação, sempre cuidando para não

exagerar.
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Ana  aprendeu  que  uma  alimentação

equilibrada era  essencial.  Ela  viu  imagens  de

frutas  coloridas,  legumes  frescos  e  grãos

nutritivos,  e  sentiu  a  energia  que  esses

alimentos proporcionavam.
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O  livro  ensinava  sobre  o  poder  da

hidratação.  Ana  imaginou-se  bebendo  água

fresca  após  um  treino  intenso,  sentindo  seu

corpo revigorado e pronto para mais desafios.
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A  importância  do  sono  e  do  descanso

também foi revelada. Ana visualizou-se em um

quarto  aconchegante,  dormindo

profundamente  e  acordando  renovada  para

um novo dia.
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Ana percebeu que cuidar  do corpo e  da

mente trazia felicidade. Ela se viu sorrindo e se

sentindo  confiante,  pronta  para  enfrentar

qualquer desafio que surgisse.
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O livro também falava sobre a importância

de  se  divertir  enquanto  se  exercitava.  Ana

imaginou-se  dançando,  pulando  e  brincando

ao  ar  livre,  sentindo  a  alegria  em  cada

movimento.
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Com  o  conhecimento  adquirido,  Ana

começou a praticar tudo o que aprendeu. Ela

se  alimentava  de  forma  saudável,  fazia

exercícios  regularmente  e  dormia  bem,

sentindo-se cada vez melhor.
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No final da jornada, Ana percebeu que o

livro mágico era apenas o começo. Ela estava

pronta para continuar sua jornada de fitness,

inspirando  outras  pessoas  a  cuidarem  de  si

mesmas e viverem uma vida mais saudável e

feliz.
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