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Ainda dd tempo de transformar o corpo para o verdo!Desenhar a silhueta, reduzir . )

medidas e dar adeus as imperfeigbes sdo metas reais para os proximos 30 dias. %m&;;ﬁﬁ;ﬁ;; -
Confira o desafio de 3 leftoras que testaram propostas incriveis e eliminaram os S, ik
quilinhos extras

Musculos a mostra com malhagéao Enquete

Vocé reaplica o protetor solar a cada
duas horas, conforme a
recomendagdo medica?
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MN3o. S6 aplico pela manhi

S0 quando vou a praia

Fique por dentro |

Altura: 1,65 m
Pesoinicial: 51,3 kg
Peso final: 51,8 kg

Juliana Ribeiro, gerente de planejamento. 34 anos. Resultado: menos 1 kg de gordura.
Foto: Caio Mello : .

Veia como conquistar o bronzeado perfeito

Juliana conseguiu eliminar 6 quilos em duas semanas. Sé que como em toda dieta que promove a

rapida perda de peso, ela acabou mandando embora massa magra e passou a se sentir flacida. 2

Para conquistar a silhueta que tinha antes — magrinha e tonificada — ela topou o desafio de seguir um ULTIMAS DA CORPO A CORPO

programa de malhagio na academia albody Tech (SP). “Espero conseguir tenificar meu corpo nesse — U 07/11 - Concurso Cultural de

perioda Aniversario - Kit Travel

3 dias atrds + CONCURSOS

lilislis

Magra' mas flacida Objeto de desejo - Golden Body Oil

Dry - Novembro

“Emagreci 6 quilos e consegui atingir o peso de dois anos atras, chegando aos 55 quilos. Mas para 4
3 dias atras = CONCURSOS

ficar feliz mesmo com meu visual, queria estar com a musculatura mais tonificada.”

Escolha certa: esmaltes afrodisiacos
para seduzir o gato
3 dias atrds = ESMALTE

Hora de malhar

Praticar musculagao, assim como atividades aerébicas e alongamento, seis vezes por semana.
Essa foi a base do treino proposto para Juliana Ribeiro. "Esse treino pode ser feito por qualquer pessoa e
tem vérios objetivos, como melhorar o desempenho fisico, a saide e a estética”, explica Eder Fontes, Batalha_: Pesinhos X faixa elastica:
professor de musculagdo da academia a!Body Tech. “Esse & um treino bem estruturado, totalmente qual treino vocé prefere fazer em
personalizado ao perfil da leitora. Se houver uma disciplina no treinamento, ela vai ter 6timos casa?
resultados e vai notar melhora do condicionamento fisico e do ténus muscular”, comenta o expert.
Foi recomendado, também, que Juliana procurasse o auxilio de uma profissional especializada em
nutrigdo esportiva para poder potencializar os resultados. Afinal de contas, a alimentagao &
responsavel por grande parte do objetive e desempenho.

Satisfacao garantida

Faixa elastica Pesinhos
"Decidi investir em um treino para ver se ficava mais durinha e fiquei bem feliz com o resultado.

Mao tive dificuldade em fazer os exercicios, mas, sim, em adaptar minha rotina para ir a8 academia
diariamente. A cada dia de malhagao me sentia melhor, mais disposta e feliz com o meu corpo. O

resultado apareceu mais rapido no abdome, depois nas coxas e no bumbum. Os bragos foram os

que demoraram mais para mudar, mas eu ja sinto a diferenga. Adorei."
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* Menos 1,5 de cintura com shakes i
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Livre das gordurinhas com suplemento

Altura: 1,64 m
Peso inicial: 63 kg
Peso final: 59 kg

Priscila Ferreira, estagidria de educacdo infantil. 27 anos. Resultado: menos 4 kg.
Foto: Caio Mello

Priscila ndo estava nada satisfeita com a imagem que via no espelho. A gordura localizada tinha
tomado conta da barriga, dos bragos e do culote. Para ajuda-la a se livrar dos excessos de

gordurinhas, propusemos que ela aderisse ao suplemento Black Burn, da Nutrilatina. Rico em

feina, ele estimul a produzir mais energia, gerando alteragbes metabélicas e

o org

fisiologicas, o que leva ao emagrecimento.

De mal com a balanga
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“Eu nao estava feliz ao me olhar no esp e o

das gordurinhas. Eu espero que

q3 o pey

a minha . S0 assim

o suplemento me ajude a sentir menos vontade de comer e

vou conseguir perder peso.”

Mais cafeina

“Sugerimos que a estagidria ingerisse duas capsulas de cafeina por dia, preferencialmente uma na parte
da manh3 e outra na parte da tarde, utilizando o produto dentro das quantidades aprovadas pela
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa). A utilizagdo da cafeina pode ser por tempo
indeterminado ou até alcancar os objetivos desejados. E importante lembrar que o consumo deve ter
sempre a orientagado médica ou nutricional”, explica Anne Michelle Albano, nutricionista do Centro
de Pesquisa Cienti ica e Desenvolvimento da Nutrilatina. Mas é claro que nao basta ingerir as
capsulas para as gordurinhas irem emboral Junto a isso, deve-se seguir uma dieta regrada aliada a
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pratica de atividade f isica. "Como a possui

d

capazes de estimular o

hali Itad, hé
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organismo a produzir mais energia,
alcangados e nao havera comprometimento caso ela nao malhe ou faga regime. Porém, para que
os efeitos sejam mais ef icazes e duradouros, € importante levar uma vida saudavel”, esclarece.

Roupas largas

“0 mais di icil para mim em todo o processo foi deixar de comer chocolate, pao, refrigerantes e
doces em geral”, entrega. “Mas comecei a notar as mudangas no corpo ja na segunda semana do
programa, quando senti o jeans mais folgado nas pernas e nos quadris”, conta "Agora, sinto a barriga
mais sequinha e reduzi gordura localizada na parte interna das coxas, no bumbum, nos quadris e

nos seios.”
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duas horas, conforme a
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Veja como conquistar o bronzeado perfeito
para todos os tipos de pele
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qual treino vocé prefere fazer em
casa?
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Ela nunca teve problema com peso, mas bastou largar o terrivel vicio de fumar para ver o ponteiro da
balanga acusar nove quilos a mais. Como ndo conseguiu emagrecer sozinha, Suely resolveu recorrer a
ajuda de especialistas e dar inicio a uma dieta 4 base de shakes da Herbalife. “A minha expectativa
é de que esse programa me dé um incentivo para perder peso com salde e gradativamente.”

Vida apos cigarro

“Depois que parei de fumar, ha oito meses, engordei nove quilos. Por trabalhar sentada e nao dar
prioridade a atividade f isica, senti muita di iculdade para perder peso.”
Dieta dos shakes

Acregra é simples: substituir duas refeigbes diarias (café da manhd e jantar) por um copo de shake. Esse
foi o conceito basico da reeducagéo alimentar proposta para a leitora. “Cada uma das refeigoes
principais do dia possui cerca de 600 calorias. Ja o Shake Herbalife possui cerca de 210 calorias.
Portanto, ao substituir duas refeiges, vocé reduz cerca de 400 calorias por refeicao, ajudando no
controle ou na perda de peso”, explica Tatyana Dall’Agnol, nutricionista que acompanhou o
processo de emagrecimento. O bacana é que o shake fornece 23 tipos de vitaminas e minerais e 18
gramas de proteina, ndo deixando a pessoa desnutrida. Seu uso pode ser feito por tempo
indeterminado, até que se atinja o peso ideal. Seguindo as recomendagdes a risca, é possivel eliminar
até um quilo por semana, mas é claro que isso varia conforme o metabolismo de cada um. “No caso
da Suely, ja na primeira semana ela emagreceu um quilo e reduziu 2% de gordura”, revela a
nutricionista.

Muita forga de vontade

“Senti um pouco de di ficuldade em tomar o shake, principalmente a noite, pois ele me obrigou a
mudar minha vida social e evitar sair para jantar com meu marido. No terceiro dia da dieta, senti
que tinha desinchado e ja me saciava com menos comida. Além de perder peso, notei que minha

oy 1

pele melhorou e meu i ino p a p . Ele superou as expectativas. Vou

continuar a toma-lo.”

Assistente de fofografia: Sylas Jr. / Fotos: Danilo Tanaka / Produgdo de moda: Cristian Heverson / Cabelo e
Make: Robson Almeida / Ela usa: maiés Alor e Lybethras, acessodrios Eletro For Brasil e sandélias
Crysalis | Cinto (abre); Rosana Mattua
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para fazer em casa
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