Last month, I started weight training, and the first week was terrible. My body was extremely sore, and I felt like I had no energy for anything else. But slowly, my muscles began to get used to the workouts. Each day, I felt a little stronger. My energy increased, my mood improved, and my anxiety started to fade. I even noticed my confidence growing as I continued. Now, when I look back, I realize how important that first step was. Exercising truly helps both the body and the mind, and I’m grateful I didn’t give up.

No mês passado, comecei a fazer musculação, e a primeira semana foi terrível. Meu corpo estava extremamente dolorido, e eu sentia que não tinha energia para mais nada. Mas, aos poucos, meus músculos começaram a se acostumar aos treinos. A cada dia, eu me sentia um pouco mais forte. Minha energia aumentou, meu humor melhorou, e minha ansiedade começou a diminuir. Eu até percebi minha confiança crescer conforme continuava. Agora, quando olho para trás, percebo o quão importante foi aquele primeiro passo. Praticar exercícios realmente ajuda tanto o corpo quanto a mente, e sou grato por não ter desistido.
