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L'e-book
    qui presente ha fine informativo. Qualunque nozione dietetica
    deve
    essere somministrata da un medico. Le informazioni presenti in
    questo
    e-book sono dei consigli che tuttavia prevedono del parere
    medico
    prima dell'applicazione. L'autore dell'e-book si toglie da
    qualunque
    responsabilità per ogni tipo di problema che potrebbe causare
    questo
    e-book. Alcune persone hanno un fisico diverso e possono
    reagire in
    maniera differente praticando una dieta. Diete fai da te
    potrebbero
    non essere l'ideale per il tuo organismo. L’autore non si
    assume
    responsabilità per eventuali errori ed imprecisioni qui
    presenti.
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L'Estate
è alle porte e aumentano le preoccupazioni perché si avvicina la
famosa PROVA COSTUME!
  



  

    
Come
fare per presentarsi in ottima forma?
  



  

    
Come
fare per eliminare i chili di troppo?
  



  

    
In
particolare, come fare a perdere peso in tempo all'arrivo
dell'Estate?
  




  
In
  questo e-book ti mostrerò i segreti per riuscire a dimagrire e ad
  avere la pancia piatta! 




  

    
Non
ti proporrò fantasiose e strambe diete su come perdere peso. Non ti
darò la bacchetta magica. Non ti illuderò con programmi del tipo:
"perdere peso in 7 giorni".
  



  

    
Le
diete lampo non ti faranno perdere peso. Al contrario, una volta
conclusa la "dieta dei 7 giorni" vi ritroverete una pancia
flaccida alle misure iniziali!
  



  

    
Qui
ti mostrerò alcuni reali metodi su come perdere peso. La
persistenza
nel perdere peso svolge un ruolo fondamentale. Se vuoi perdere
peso,
devi vivere ogni minuto e ogni secondo per dimagrire.
  



  

    
In
questo e-book non solo ti spiegherò i meccanismi del dimagrimento
ma
ti mostrerò alcuni meccanismi per incrementare i muscoli del tuo
addome!
  




  
Dimagrire
  è possibile e soprattutto è alla portata di tutti! 





  
Tu
  puoi! 




  

    
Tutti
possiamo!
  



  

    
Mi
ha sempre affascinato il dimagrimento e per questo motivo ho
sperimentato alcuni meccanismi per perdere peso su me stesso. Ho
letto diversi libri per apprendere nuove nozioni e ho deciso di
scrivere questo e-book per condividere il mio sapere con te.
  




  
Uscire
  a petto nudo non sarà più un problema.  Sono qui per mostrarti
  come
  dimagrire realmente senza abbassare il metabolismo e senza
  ingrassare
  alla prima abbuffata. 




  

    
Se
vuoi dimagrire è giunto il momento di iniziare, non da lunedì o da
domani, ma da ADESSO, in questo preciso istante.
  



  

    
Non
rimandare a domani quello che puoi far oggi!
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Perché
vuoi dimagrire e soprattutto perché desideri un addome
piatto?
  



  

    
Molto
spesso vogliamo semplicemente dimagrire per fare contenti gli
altri.
Gli altri ci vedono grassi e vogliamo far smettere loro di
giudicarci.
  




  
Se
  è questo il motivo per cui vuoi dimagrire, "


  

    
perché
    gli altri non ti accettano
  


  
",
  allora sappi che forse stai commettendo un grosso errore. 




  

    
Nessuno
ha il diritto di giudicarci per quello che siamo. Se vogliamo avere
un po’ di pancetta nessuno può obbligarci a toglierla.
  



  

    
Qualunque
cosa farai e in qualunque situazione ti troverai ci sarà 
  
  

    

      
sempre
qualcuno che ti criticherà
    
  
  

    
.
  



  

    
Come
si dice in siciliano: "futtitinni!!", che tradotto
significa “fregatene, non farti influenzare dalle opinioni
altrui”.
  



  

    
Ti
racconto una storia, una storia che ti farà capire del perché non
possono essere accontentate tutte le persone.
  


“

  

    
Nella
    periferia di un paesino nel deserto viveva una famiglia. Il
    padre
    insieme alla moglie e il figlio un giorno decidono di fare un
    viaggio
    verso la città più grande con il loro cammello. Il figlio sale
    da
    solo sul cammello. Durante il tragitto un tale guarda il padre
    e la
    madre, e dice:
    


    <<perché vi stancate senza motivo, non
    potete salire anche voi sul cammello?>>
    


    Fu così che salì
    tutta la famiglia sul cammello. Poco dopo un altro tizio li
    guarda e
    dice:
    


    <<povero animale, lo fate soffrire con tutto quel
    peso!>>
    


    E allora il figlio e il padre riposati decisero di
    fare una passeggiata giù dal cammello. Ed ecco che una donna
    mormora:
    


    <<lasci il figlio e il marito soffrire, che
    ingrata>>
    


    La moglie infastidita lascia salire il marito. E
    ancora un gruppetto di ragazzi si rivolge al padre:
    


    <<comodo
    sul cammello mentre tuo figlio va a piedi?>>
    


    Ormai stanchi
    dai pregiudizi, decidono di non usare il cammello, ma arriva un
    altro
    anziano che dice:
    


    <<che stupidi avete un cammello e non lo
    usate>>
    


    Sfiniti da tutti e tutto, si fermano e cominciano
    a bere. Un altro viandante li guarda e dice:
    


    <<bevete,
    bevete mentre il vostro cammello muore di sete!>>””
  



  

    
Che
significa questa storia?
  



  

    
Qualunque
cosa farai la gente ti criticherà! 
  
  

    
Nulla
va bene alla gente. O la fai dritta o la fai storta o la fai tonda,
quadrata, romboide ecc. ci sarà sempre qualcuno a cui non piacerà
quella determinata cosa! Nulla va bene alla gente e avrà sempre da
criticare anche se pensi che le critiche siano finite!
  



  

    
Questa
situazione va però contestualizzata. Se siamo obesi o anoressici la
critica del tornare in linea è fatta a fin di bene. Le critiche
vanno accettate solo se costruttive.
  



  

    
Ignorare
tutti non significa restare in una condizione di stasi e non
migliorare le proprie condizioni perché non accettiamo i consigli o
le critiche costruttive.
  



  

    
Possiamo
dimagrire perché non accettiamo il nostro fisico e vogliamo
migliorarlo o perché abbiamo determinati problemi di salute. Avere
la pancia piatta in senso di mantenersi in forma significa anche
mantenersi in salute e vivere bene e più a lungo. Questa è
l'importanza del dimagrimento.
  



  

    
Se
si dimagrisce “morendo di fame" allora non si sta facendo
altro che peggiorare le proprie condizioni di salute.
  




  
La
  dieta è qualcosa che va fatta con la testa. 




  

    
Le
persone non si alzano da un giorno all'altro la domenica e pensano:
"oggi voglio dimagrire" e dopo la corsetta domenicale
ritornano al loro malsano stile di vita.
  



  

    
Se
si vuole dimagrire bisogna "mettere i puntini sulle ì" e
cominciare a cambiare adesso, in meglio!


 







  
Io
  sono convinto che la gente ha bisogno di cambiare per migliorarsi
  e
  per dare una vera e propria svolta alla propria vita. Molto
  spesso ci
  troviamo di fronte a delle decisioni ma per paura del cambiamento
  rimaniamo all'interno del conosciuto, del nostro giardino.
  





  

    
Il
    mondo cambia
  


  

  ogni giorno. Cambia il clima, cambia la gente, cambiano le città,
  le
  persone, i tuoi amici, la tua ragazza, le emozioni. Cambia tutto.
  Allora perché non puoi cambiare anche tu? 





  
Tutti
  cambiano per migliorarsi.  





  
Ogni
  persona sente il desiderio di cambiare e migliorare la propria
  vita.
  Vogliamo cambiare la nostra vita, ma siamo frenati dalla paura di
  affrontare qualcosa che non si conosce, dalla pigrizia, da grandi
  difficoltà emotive o finanziarie ecc.  




  

    
Il
cambiamento sta alla base di ogni percorso di crescita
personale.
  




  
Se
  vuoi dimagrire, se vuoi avere una tartaruga perfetta, devi dare
  tutto
  te stesso per ottenerla! 





  
Leggi
  libri, documentati su internet e porta il tuo culo in palestra.
  Adesso.




  
Devi
  accettare il rischio nella tua vita, o vivrai una vita piena di
  rimpianti.


 






  

    
Per
realizzare i tuoi sogni devi avere un 
  
  

    

      

        
perché
forte
      
    
  
  

    
,
il motivo per cui stai lottando ogni giorno per ottenere la pancia
piatta. Se lo avrai, allora potrai avere dei risultati
soddisfacenti.
  



  

    

      

        


      
    
  



  

    

      
Quali
sono gli svantaggi dell'avere la pancetta?
    
  



  

    
Eccone
alcuni:
  



  

    
-Sei
più lento
  



  

    
-Sudi
di più anche se il grasso ti protegge meglio dal freddo
  



  

    
-I
vestiti ti stanno poco bene
  



  

    
-Sei
poco attraente
  



  

    
-Hai
problemi nel levarti la maglietta
  



  

    
-Potresti
avere problemi di autostima per i motivi sopraelencati
  



  

    
-Puzzi
perché avendo più grasso emani più calore (con questo non voglio
dire che la gente obesa puzza. Tutti puzzano se non si
lavano)
  



  

    
-Più
difficoltà nel trovare l’anima gemella (anche se è relativo)
  



  

    
-Predisposizione
a malattie cardiovascolari e altre
  



  

    
Questo
dovrebbe essere il motivo principale per cui dovresti mantenerti in
linea.
  


 






  

    
L'obesità
è associata ad una maggiore incidenza di vari disturbi
cardiovascolari. L'obesità è un marker di rischio per le malattie
cardiovascolari, in quanto è associata a una prevalenza molto più
elevata di comorbidità come diabete, ipertensione e sindrome
metabolica
  
  

    

      
1
    
  
  

    
.
  


 







  
Un
  uomo cicciottello direbbe: 




  

    
"Un
uomo senza pancia è come un cielo senza stelle"
  



  

    
Se
vuoi la pancia, va bene. L’importante è che i chili di troppo non
ti portino problemi di salute.
  


 






  

    
La
pancia può, tuttavia, portare dei vantaggi:
  



  

    
-Hai
uno scudo protettivo e ti senti potente come Majin Bu. Se per caso
scoppia una rissa riesci ad averla vinta per il fatto che qualsiasi
colpo avversario rimbalza sul pancione
  



  

    
-Hai
l'airbag incorporato. Se dovesse succedere un incidente e l'airbag
non si apre, tu riusciresti a salvarti grazie alla tuta di grasso
protettiva
  



  

    
-Hai
un'antistress incorporato. Quando sei stressato giocherelli con la
pancia
  



  

    
-Quando
giochi a calcio e sei in porta diventa difficile segnare
  



  

    
-Puoi
indossare le apposite t-shirt divertenti: "Uomo di panza, uomo
di sostanza"
  



  

    
-Puoi
usare la pancia come tamburo e suonare lo strumento musicale per
rilassarti
  



  

    
-Puoi
fare uno scherzo agli amici in piscina tuffandoti "a bomba"
  


 






  

    
Quali
sono, invece, i vantaggi dell'avere l'addome piatto o
scolpito?
  




  
-Puoi
  levarti la maglietta ovunque e dovunque senza problemi 




  

    
-Acquisti
più sicurezza con le persone. Non ti fai più problemi se il tuo
fisico non è perfetto perché lo è. In questo caso potresti
sentirti più sicuro, più estroverso e avere maggiore facilità nel
relazionarti con le persone. Se fossi stato grasso avresti usato
scuse per non agire e non uscire dalla zona comfort del tipo:



"non posso conquistarla perché sono grasso", "non
vuole parlare perché sono grasso e non vorrà mai uscire con me "
e "non posso fare quello e questo ecc.".


Un bel fisico
non può fare altro che migliorare la nostra vita, essere più sicuri
e avviare un percorso di crescita personale per diventare un vero
uomo.
  



  

    
-Le
persone ti trovano più attraente e bramano per toccarti la
tartaruga.
  



  

    
-La
gente ti fa i complimenti e ti elogia per il tuo addome e ti chiede
consigli alimentari. Loro penderanno dalle tue labbra e
difficilmente
contraddiranno le tue parole.
  



  

    
-Puoi
pubblicare una foto su Facebook, Instagram ecc. a petto nudo e
ottenere più "mi piace"
  



  

    
-Il
tuo addome non passerà di certo inosservato e ti potresti ritrovare
un mucchio di ragazze intorno ed avere una vita sociale più
vivace
  



  

    
-Puoi
partecipare ad un concorso di bellezza o di moda
  



  

    
-Qualunque
vestito ti sta benissimo
  



  

    
-Potresti
essere più felice, non più depresso, senza sprecare più del tempo
prezioso a logorarti per la tua pessima condizione fisica
  



  

    
-Vivi
meglio e in salute. Essere in situazione di normopeso o peso ideale
ti consentirà di vivere meglio ed avere meno problemi di
salute
  



  

    
-Sei
più agile, pertanto, potresti sentirti meno stanco nello
svolgimento
delle attività di vita quotidiana
  



  

    
-Sei
hai un bell'addome scolpito, puoi usarlo per grattugiare il
parmigiano
  


 







  
Questi
  sono alcuni dei tanti motivi per cui vale la pena perdere adipe
  nell'addome. 




  

    
Cura
il tuo fisico, ne vale la pena.
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