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Transforma a tua Sensacdo de "érgdos

Porque é que perder rotina didria num soltos” na barriga
gordura abdominal caminho para a depois do parto:
é dificil? barriga lisa dos Porque é que isto
seus sonhos acontece?
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Destaque do mes

Se ndo ajuda a perder massa gorda, como € que o Programa
Barriga Killer te pode ajudar a reduzir até 12 cm de
circunferéncia abdominal? O Programa Barriga Killer contribui
para reduzir o tamanho da barriga de duas formas. Descobre
quais s@o na explicagdo que dou neste video.

Se ndo ajuda a perder massa gorda, como € 0
programa Barriga Killer contribui para a reducao da
circunferencia abdominal?

VE AQUI
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Sabias?

Atualmente fala-se muito sobre didstase
abdominal. A didstase abdominal consiste
no afastamento dos musculo retos
abdominais e é muito frequente em
mulheres que passaram por uma
gestagdo. Embora  possa  regredir
espontaneamente alguns meses depois
do parto, nem sempre isso acontece, pelo
que é necessdrio restabelecer a fungdo
dessa musculatura através de exercicios

especificos. Vé neste video como podes

fazer o teste da didstase abdominal.

Vem ai uma LIVE com a nutricionista Adriana Roque!

Estratégias
nutricionais para
perder a barriga

MARCA NA TUA AGENDA E ASSISTE ATRAVES DO MEU
INSTAGRAM!
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Receita saudavel

Pop-sticks de banana

Ingredientes:
2 bananas
1/2 tablete de chocolate minimo 75 % de cacau, sem adicdo de acucar

1/2 chdvena/xicara de bagas goji
1/2 chavena/xicara de frutos secos (nozes, caju, etc.)

Preparacdo:
Descascar as bananas e cortd-las ao meio. Envolver as metades das bananas em papel de
aluminio e colocar no congelador durante pelo menos 4 horas.

Triturar as bagas goji e os frutos secos na trituradora. Reservar. Derreter o chocolate no
micro-ondas durante cerca de 1.5 minutos. Retirar as bananas do congelador e passd-las
pelo chocolate derretido com a ajuda de uma colher. Depois de cobertas de chocolate,
devem passar-se imediatamente (sendo n&o "cola") pela mistura de frutos secos e bagas
goji e v&o novamente para o congelador durante 1 hora. Depois disso, estdo prontos a
servir.
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Pré-lancamento do
Programa Barriga Killer

Na segunda quinzena de Setembro irei iniciar novas turmas do
programa Barriga Killer, que vém cheios de coisas boas e
novidades para te ajudarem a ter ainda melhores resultados.
Em breve irei fazer um_pré-lancamento deste programa e abrir

vagas com_condi¢oes especiais para quem se inscrever até ao dia

5 de Setembro. Caso queiras ter acesso a mais informagdo sobre

as condi¢cdes de pré-lancamento, entra neste grupo do WhatsApp.

ENTRA NO GRUPO
DO WHATSAPP

Testemunho de uma aluna

Barriga killer, desconhecia o termo.
Fiquei muito sastifeita em iniciar este
tipo de treino, para mim nao foi so treino
fisico com resultados mas também

30 min que resultavam em bem estar
interior, reduzia a ansiedade devido ao
tipo de respiracao efetuada. Fiquei fa

do treino e da professora. Aconselho
vivamente. 5 estrelas 07-49
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Fortalece a tua faixa abdominal
de dentro para fora

Ao contrdrio dos habituais abdominais
tradicionais, que tém impacto na tua
coluna, no pavimento pélvico e podem até
causar lesdes ou dores, nos programas
Barriga Killer sGo usadas técnicas
respiratérias e posturais que te ajudam a
fortalecer a musculatura abdominal de

dentro para fora.

SEGUE O MEU CANAL

Dica do més

Para muitas mulheres vem ai uma fase de grande stress com o regresso as aulas dos

seus filhos e todas as implicacdes que isso traz ao nivel da gestdo das rotinas didrias.
Ainda assim é possivel incluir no quotidiano uma alimentacdo sauddvel, ensinar desde
cedo bons hdbitos alimentares as criancas e mantermo-nos ativas. E bom relembrar
que se queremos estar |& para quando os nossos filhos precisam, entdo temos de ser
antes de mais mulheres e mdes sauddveis e a nossa saude, bem-estar e equilibrio fisico
e mental devem estar no topo das nossas prioridades.

Mensagem final

Pegando no testemunho da aluna que partilhei acima, gostaria de relembrar que
muitas vezes os resultados do Programa Barriga Killer vdo muito além da estética.
Por vezes ndo se observam resultados espetaculares na reduc¢do de circunferéncia

abdominal, mas observa-se uma reducdo dos niveis de ansiedade, a melhoria do
funcionamento dos intestinos ou a melhoria de sintomas de incontinéncia urinaria.
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