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&lt;p&gt;1% Better: A Life-Changing Mindset&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Introdu&#231;&#227;0: A History of Continuous Improvement&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A ideia de se ficar &quot;1% Better&quot; ou melhorar em {k0} 46%i.é 1% a

cada dia tem origens fascinantes. A formula &#233; simples: se voc&#234; melhora

r em {kO} apenas 1% ao dia, 46%2i,é acaba com um crescimento astron&#244;mico de apr
oximadamente 37 vezes maior do que seu ponto de partida ao final do ano. a6%i,e Imp
ressionante, n&#227;0 &#233;? Essa filosofia se tornou ainda mais popular gra&#2

31;as ao livro de James Clear, &quot;Atomic Habits&quot;, e &#224; ad%zi,e incr&#237
;vel hist&#243;ria de Chris Nikic, um atleta north-americano com s&#237;ndrome d

e Down que se tornou o primeiro a completar um aévzi.é Ironman utilizando a estrat&#

233;gia &quot;1% Better&quot;.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Uma Jornada de Autodescobrimento e Melhoria Cont&#237;nuaé&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Hoje, quero compartilhar minha pr&#243;pria jornada de autoaperfei&#231

;0amento e adY2i.é mudan&#231;as gradativas, incorporando o m&#233;todo &quot;1% Bet
ter&quot; em {k0} todos os aspectos da minha vida. Narrarei o que aconteceu, ond

e aovzi,e e quando isso ocorreu, 0 que isso significou e, finalmente, como voc&#234;
tamb&#233;m pode implementar essa filosofia para {kO} pr&#243;pria a46%i.é vida.&lt

/p&gt;
&lt;p&gt;Corria 0 m&#234;s de janeiro de 2024 e percebi que estava envelhecendo

muito r&#225;pido. N&#227;0 estava satisfeito comigo mesmo, particularmente a6%i,e
com minha sa&#250;de e f&#237;sico. Resolvi mudar isso, ent&#227;0 comecei a bus
car maneiras de melhorar. Fui seriamente inspirado pelo que aé%i.e li no livro &quo
t;Atomic Habits&quot; e encantado com o0 esp&#237;rito indom&#225;vel de Chris Ni
kic. Foi a&#237; que pensei: &quot;Por que a6%i,é n&#227;0 fazer parte dessa onda,
adotar uma mentalidade de melhoria cont&#237;nua e se concentrar apenas em {k0}

pequenas melhorias cotidianas?&quot;.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A 46%%i,e Diferen&#231;a no Tempo&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Apenas alguns meses depois, essa nova abordagem comeé&#231;0u a render f

rutos vis&#237;veis. Em fevereiro de 2024, eu pesava a6%i,é 85 kg e havia perdido m
ais de 10 kg. At&#233; meu m&#233;dico ficou chocado com os meus marcadores de s
a&#250;de, a6v2i,e especialmente minha glicose em {kO} jejum e taxa de colesterol. A
I&#233;m disso, durante as &#250;ltimas duas d&#233;cadas, eu frequentemente pas
sava ag%i,e por dificuldades respirat&#243;rias ao subir escadarias, mas isso desap
areceu completamente gra&#231;as &#224; minha perda de peso e esfor&#231;0. Esta
va incrivelmente a6%zi,e feliz com os resultados, mas tamb&#233;m consciente de que

este era apenas o come&#231;0 de uma jornada prolongada e emocionante.&lIt;/p&gt;
&lt;p&gt;Aplicando a6%i,e a estrat&#233;gia do &quot;1% Better&quot; me permitiu te

star novos paradigmas e ultrapassar limites que costumava considerar intranspon&
#237;veis. Tenho tido sucesso adé%zi,é a um n&#237;vel sem precedentes em {kO} minhas



