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Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!

Conheca e me acompanhe em
meus outros portais!
Acesse:

e Cligue aqui para a fan page
do facebook:;

e Clique aqui para 0 meu
Instagram;

e Cligue aqui e fale comigo por
whatsapp

e Cligue aqui para voltar ao
Passos do Emagrecer
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Clique aqui para saber como emagrecer para

sempre!

1A T beber §gua emagrece
2A 7 estruturar a geladeira
4A T shake para emagrecer
5A T Alimenta-«o sem gl¥ten e lactose!

Alimenta-«o sem gl%ten e sem lactose
Dieta sem gluten
Dieta sem lactose
Recomendacgdes

6A T Coma alimentos que queimam gordura

7A T Coma alimentos com *mega 3

8A 1 Coma alimentos ricos em fibras

9A 7 Coma alimentos que aceleram o metabolismo

10A T Alimenta-«o para emagrecer rapido ® uma alimenta-«o variada!
11A T A dieta saud§vel para emagrecer ® a dieta sem restri-»es dr§sticas
12A ¥ Exerc?cio f2sico

13A T Sal engorda / a-Y:.car engorda

14A T Gorduras trans

15A T Cerveja engorda
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Faca como elas!

Entre para a dieta do
Dr. Rodolfo para:

Perder de 5 a 10 kg de
gordura,

Perderde 3a 10 cm de
cintura;

Perderde2a3cmno
tamanho nas roupas,;

Definir a barriga,
Acelerar metabolismo;
Aumentar energia e
melhorar pele, cabelo e
unhas;

Perder gordura

localizada mais dificil
de eliminar;

Tudo isso
em so
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Os 15 Super
Habitos

Emagrecedores
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sempre!




Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!

habitos para emagrecer

15 h8bitos para
emagrecer

Separei 15 habitos para
emagrecer (com saude) que

podem ajudar vocé a ter uma

Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!




Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!

vida mais saudavel e conquistar

aquele corpo dos sonhos.

1A T beber §gua emagrece

Se vOCcé quer mesmo emagrecer
rapido, n«o pode deixar de

beber agua do jeito correto, pois

ela pode ser um poderoso aliado!

O ideal € consumir cerca de 2

litros de agua por dia.

Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!




Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!

Além de ser fonte de nutrientes, a

agua vai diminuir a sua fome em

alguns periodos do dia e
contribuir para uma hidratacao

completa do corpo.

Depois que a gente se alimenta,
a sensacao € que aumentamos

de peso na hora.

Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!




Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!

3A T sucos para
emagrecer

O suco detox € outro conhecido
para quem tem habitos para

emagrecer.

Isso porque ele ajuda voceé a
perder peso de forma rapida, pois
em seus componentes existem

diversas fontes de energia que

Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!
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Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!

vao fazer a limpeza do seu corpo,
e a0 mesmo tempo, proporcionar

vigor para o seu dia a dia.

Se vocé nao esta acostumada a
comer frutas e vegetais
diariamente, usar sucos detox €
uma otima forma de comecar

novos habitos.

Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!
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Clique aqui para saber como emagrecer para
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E tambem, os sucos detox agem
como diurético, ajudando voceé a
eliminar aquele acumulo de

liqguido tao comum.

Outro beneficio do suco detox &
gue ele acelera o metabolismo,
assim sendo responsavel pela
formacao de vitaminas e

nutrientes em seu corpo.

Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!
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Ele consegue fazer uma_limpeza

no figado.

|Isso € importante porque esse
orgao acumula toda a gordura
gue consumimos, € por iSso
precisa receber uma atencao

especial.

Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!
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SUCOS para emagrecer

4A T shake para
emagrecer

Bem, alem de todos esses
habitos para emagrecer ja

mencionados, um que pode ser

Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!
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de grande ajuda sao os shakes.

Para isso, o ideal € trocar de uma
a duas refeicoes normais por

shakes.

Mas lembre-se: nao adianta
abusar na comida, seja no
almogo ou jantar, e depois achar

que o shake vai fazer um milagre.

Pelo contrario!

Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!
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O shake precisa ser adicionado a
uma alimentacao saudavel,
sendo complementado com

exercicio fisicos.

Hoje no mercado existe uma

grande opcao de shakes, por

ISSO, vocé deve escolher aquele
gue mais se adapta ao seu

paladar e custos.

Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!
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shake para emagrecer

Clique aqui para saber como emagrecer para
sempre!
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