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Granola My "\

contraoincha
versdo funcional, rica em fibras e sef

Inclua nas receitas do diaadia a
glaten. E ainda perca 5 kg em 1 més

Faca em
casa tortinha
de granold
com frutas
199 kical

ABAIXO A GORDURA!

pratos com valores
34 reduzidos

Use em caso
de emergéncia

Dieta detox == treino crossfit
torram 1.000 kcal e minimizam
os abusos do fim de semana

Temperos curingas

Um azeite e uma mistura
em po substituem o sal
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. "% Os beneficios do ; Alternativa saudavel
para fortalecera | ¥, | vegetal reunidos | | da batata recheada

parte interna das y . « | em um cardapio ' : possui so 263 kcal,
coxas e vestir saia # - —“#| exclusivo que seca h ‘s além de ter menos

curta sem medo 2 2 kg em 48 horas sodio e gordura
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Aposte nos funcionais

O nome diz tudo. O treinamento funcional trabalha aguelas
fungdes do corpo gque, por conta da vida moderna, acabamaos
executando com mais dificuldade. Por exemplo: agachar,
levantar, puxar, empurrar, avancar e girar, "Sao acoes integradas,
que podem ser realizadas em diferentes posicdes e direcoes,
que envolvem aceleracao articular, estabilizacao, desaceleragao
e eficiéncia muscular”, explica a fisioterapeuta do Nucleo de
Conhecimento Técnico da Mercur S/A, Tania Fleig. A pratica
vale para qualquer pessoa, Inclusive para atletas gue querem

melhorar sua performance.
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Encontre o
seu momento

Como escolher o melhor
horéario para me exercitar?

Segundo Christian Barbosa,
Respecialista em gestao do
tempo e autor do livro Equilibric
e Resultado (Ed. Sextante),

“se voceé usar horarios muito
proximo aos do trabalho, por
exemplo, a chance de imprevistos
acontecerem é grande”. Nas
primeiras semanas, escolha
horarios alternativos, por
exemplo, no fim da noite ou de
manha bem cedo. Assim, vocé
nao corre o risco de faltar logo de
cara e vai ganhando disciplina.

kcal é quanto vocé pode queimar com 30 minutos de natagao,
segundo levantamento do Departamento de Saude dos EUA
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Mudar a rotina para emagrecer de vez

Depois de experimentar um novo estilo de vida, Célia eliminou 28,5 kg em seis meses

e o B

Em julho de 2013, Célia resolveu
mudar seu estilo de vida. “Iniciei
a reeducacao alimentar por con-
ta prépria e, na primeira semana,
ja percebi resultados. Pouco tem-
po depois, resolvi me matricular
na academia e fazer uma consulta
com uma nutricionista”, conta.
Célia levou seu projeto a serio e per-
deu 28,5 kg em apenas seis meses
com muita malhacao e empenho.
Ainda de olho para nao se descui-
dar da rotina de treinos, Célia conta
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que seu foco val durar para sempre.
“Ainda quero perder alguns quilos,
mas ja sei que € assim que eu que-
ro viver, com alimentacao regrada
e exercicio fisico. E como me sinto
bem e feliz”, afirma Célia.

A intencao dela e ajudar o maximo
de pessoas a emagrecer. Por 1ss0,
costuma dividir sua historia e com-
partilhar suas experiéncias nas re-
des sociais. "Estimulo as pessoas a
mudarem sua rotina porque esse é
o segredo para emagrecer”, afirma.

antes

Célia Castelo
Idade: 33 anos
Altura: 1,75 m
Peso anterior: 117,5kg |
Peso atual: 89 kg
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