w Vlrada De Chave

Reprograme seu Metabolismo e volte a te ultados

E muito além
do peso

Observe 0s sinais

Produzido por Marina Gallego e Daniela Filz



Estou fazendo tudo certo, mas
a balanca nao muda

Pode haver frustra¢cdo, davida e desmotivacdo se
associam o progresso apenas do Peso.

e Olhar s para a balanca, ignorando as
mudancgas corporais.
e NAo entender a diferenca entre perda de peso e
perda de gordura.
~ & Retencdo de liquidos, ciclo menstrual e
recomposicdo corporal confundem a
percepcdo de evolugdo.

O que observar:

e O emagrecimento real estd nas medidas, nas
roupdads e nas fotos.
» o Aumento da massa muscular no
~_emagrecimento sustentavel.
e Reavaliagdes por fotos e fita métrica, ndo so6
pelo peso.



Estou fazendo tudo certo, mas
a balanca nao muda

~Guia pratico: “10 Formas de Medir Sua Evolugéo
Além da Balanca” -

.Fotos mensais

2.Medidas corporais

3.Roupas antigas

4.Energia e disposicdo
5.Qualidade do sono

6.Forca no treino

7.Sensacgdo de inchaco

~ 8.Nivel de autoestima

9.Fome emocional x fisica
10.Comentadrios de outras pessoas



