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Situ objetive k k rder grasa'y
cuidar tu salud fe compartimos

3 fips para efgezar’" a lograrlo.
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abe mos que este tip su
- afomis o de 5|empre P
‘no hay-nad as cierto que
estorL'a acti Jad fisica esla-
ﬁﬂllqda ' NUMEro uno para la

perdlda de grasa.
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r_ fecomer ambs opfc}por
a acfividad que se enfoque
,..J” en la calidad y no en'la
ccmhdad por ejemplo:
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o levantamiento®
-~ de pesas’s

Yy asegurate de
hacer al menos.

de 75 a 150'min
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Escuch AMOS por 10d0s-
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3¢ paciente!
ajar de peso
lentamente, evita que

vuelvas a subirlo.
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Sabemos que.

de los objefivos gue
os'toma esfuerzo Yidueremos
ver resulfadoStojmas pronioge
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}‘ pEerc perer peso de "
forma drdstica o'e en cortos
periodos de’l |emp a'da g
el mensajexal cuerp ofc
L que feestasimuriendoide
~ h@mbre, por, o quelvald
hacer fodc o’ vsiblepara
krecupe ar &o p§'r ido
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