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00000 Fie ca ajungi sau nu la sala, exista cateva trucuri ca sa-ti accelerezi metabolismul
si sa slabesti mai repede! Afla care sunt acestea si include-le in stilul tau de viata!

0000 1. Consuma ceai verde

Ceaiul verde reduce pofta de mancare. Contine cafeina, un suprimant natural ce impulsioneaza
metabolismul si de asemenea contine substante ce calmeaza si relaxeaza, agadar nu vei
ramane cu agitatia sau durerea de cap pe care cafeina o produce in general.

O singura cana de ceai verde este necesara pentru a introduce in corp antioxidanti sanatosi ce
ajuta la eliminarea grasimilor.

2. Bea cafea

Cu o ora naintea unui antrenament poti sa bei o cafea. Conform cercetarilor, cei care consuma
cafea inaintea unui antrenament rezista pentru o perioada mai lunga de timp la antrenamente si
fac fata solicitarii corporale cu brio!

3. Foloseste un supliment natural cu extract de ardei iute

O capsula luata Tnaintea unui antrenament fizic mareste consumul de energie si reduce pofta
de méancare resimtita dupa orele de exercitii. Ardeiul iute ajuta la pierderea in greutate prin
cresterea metabolismului. Efectul yo-yo nu apare, deoarece nu este necesara schimbarea
regimului alimentar sau a stilului de viata pentru ca tabletele sa fie eficiente.

Doza recomandata este de 1 tableta zilnic, de preferinta inainte de micul dejun.

4. Mersul pe jos

Stiai ca prin intermediul mersului pe jos s-a dovedit ca ne imbunatatim activitatea
cardiovasculara? Ideal ar fi sa renuntam o perioada de timp la toate mecanismele care ne
impiedica sa ne pastram forma fizica, cum ar fi utilizarea scarilor rulante sau a liftului. Mersul
vioi pe jos timp de 45 de minute pe zi te ajuta sa dai jos pana la 30 de kilograme pe an, chiar
daca nu iti modifici obiceiurile alimentare.
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5. Dansul
Reprezinta solutia ideala pentru ameliorarea stresului, punerea sangelui in miscare si toate
acestea intr-un mod distractiv. Poti arde aproximativ 300 de calorii pe ora cand dansezi!

6. Gradinaritul

Gradinaritul este o activitate surprinzator de intensa, prin intermediul caruia ardem calorii si ne
dezvoltam musculatura!
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