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La
distribuzione dell'opera, o di parte di essa, è strettamente
vietata
senza l'autorizzazione esplicita dell'autore.
          
        
      
    
  



  


    

      

        

          

            
Poiché
il testo rappresenta una raccolta di appunti, esperienze e
conoscenze
trasversali, potrebbe contenere inesattezze e imprecisioni. Il
lettore è consapevole della possibilità di involontarie omissioni,
errori o imprecisioni di qualsiasi natura.
          
        
      
    
  



  


    

      

        

          

            
L'autore
declina ogni responsabilità per eventuali errori e per qualsiasi
problema derivante dall'utilizzo di questo e-book. Il lettore è
consapevole di tale circostanza.
          
        
      
    
  



  


    

      

        

          

            
Le
immagini presenti in questo e-book possono essere fuorvianti,
pertanto, rivolgiti sempre ad un personal trainer. Evita il fai da
te.
          
        
      
    
  










  


    

      

        

          

            
L'autore
del presente ebook si esonera da qualsiasi responsabilità in merito
a problemi eventualmente legati alla lettura dell’e-book e
all'applicazione dei suoi contenuti. Questo ebook ha unicamente
scopo
informativo e motivazionale. Poiché ogni individuo presenta una
struttura fisica e un livello atletico unici, è necessario adottare
un approccio personalizzato, il quale potrebbe differire da quanto
esposto in questo ebook.
          
        
      
    
  



  


    

      

        

          

            
Ogni
nozione qui esposta richiede la revisione e la valutazione di un
medico, nonché il supporto di un personal trainer.
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Ogni
giorno nascondere la pancia diventa un autentico dilemma.
L'acquisto
di abiti che possano snellire la figura con una spesa
considerevole,
il continuo tirare la pancia nelle foto e l'evitare qualsiasi
occasione di mostrare il proprio addome diventano una realtà comune
per chi lotta con la pancia prominente.
          
        
      
    
  



 








  

    

      

        

          

            
Immagina,
invece, di alzarti ogni mattina, guardare il tuo addome scolpito e
compiacerti della tua forma fisica. Perché non concederti dei
selfie
che suscitino invidia? E cosa ne diresti di andare in spiaggia,
mettendoti a petto nudo senza timori, con una sicurezza di sé
inossidabile?
          
        
      
    
  



 








  

    

      

        

          

            
Io
stesso ho desiderato ardentemente un addome scolpito, ma in passato
ero bloccato da convinzioni limitanti. Se già credi di non
potercela
fare, hai già perso prima ancora di cominciare. Ora, posso vantare
un fantastico addome scolpito che riesco a mantenere senza troppo
sforzo. Mi permetto i miei piccoli peccati alimentari senza sensi
di
colpa, perché appena tolgo la maglietta, la mia "tartarughina"
è sempre lì ad aspettarmi.
          
        
      
    
  



 








  

    

      

        

          

            
Desidero
ardentemente che tu possa raggiungere il tuo obiettivo di ottenere
l'addome che sogni. È possibile, ma richiede uno sforzo iniziale.
Se
veramente vuoi un addome scolpito, devi desiderarlo davvero.
Impegnati con determinazione e non arrenderti fino al
raggiungimento
del tuo obiettivo.
          
        
      
    
  



 








  

    

      

        

          

            
Avere
un addome scolpito è possibile, e io ci sono riuscito. Dopo anni di
studio su come migliorare il proprio fisico, voglio condividere i
segreti con te in questo testo. Non sono qui per proporti metodi
innovativi e magici dell'ultimo anno, ma per offrirti approcci
concreti per ottenere l'addome che desideri e spiegarti i
meccanismi
affinché tu possa capire come raggiungere una forma fisica perfetta
con veri addominali scolpiti. Tutto questo è possibile, ed è giunto
il momento di iniziare!
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Avere
gli addominali ti regalerà un'innumerevole serie di
vantaggi.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
La
bellezza non risiede nella oggettiva perfezione, ma piuttosto in
ciò
che suscita piacere e apprezzamento soggettivo. Gli addominali sono
spesso oggetto di apprezzamento soggettivo.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Chi
ha la pancia spesso si sente in colpa ogni volta che mangia
qualcosa
di calorico come un frappè o una torta al cioccolato. Il cibo
diventa un momento di piacere, ma anche di depressione. Con il
passare del tempo, la pancia aumenta e con essa potrebbe aumentare
la
depressione e la quantità di cibo ingerito, creando un circolo
vizioso.
          
        
      
    
  




  

    

      

        

          
Si
          dice che lo stress sia responsabile della maggior parte
          delle
          malattie. Quando la quantità di grasso diventa
          insostenibile,
          facciamo dieta ma non riusciamo a perdere peso in nessun
          modo. Questo
          accade perché spesso non conosciamo i meccanismi dietro
          il
          dimagrimento e non seguiamo un'alimentazione corretta. Di
          consiglio
          di uscire dalla zona di comodità e contattare un bravo
          dietologo.
          Evita diete fai da te. 
        
      
    
  




  

    

      

        

          

            
Ai
problemi estetici si aggiungono quelli di salute. Uno stile di vita
volto all'obesità comporta molti problemi che non sono visibili a
prima vista.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
L’obesità
ha associazioni significative con una maggiore attività della
malattia, una minore qualità della vita, il rischio di ansia,
depressione e affaticamento
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Seguire
un'alimentazione corretta non riguarda solo l'estetica e
l'autostima,
ma anche la salute! Quando non ci accettiamo per come siamo e siamo
in sovrappeso, viviamo male la vita. Abbiamo paura di andare al
mare,
di indossare abiti succinti, ecc. Non siamo ben visti dalla maggior
parte delle persone e siamo spesso oggetto di derisione e di
giudizio
quando si tratta di situazioni imbarazzanti come sedie che si
rompono.
          
        
      
    
  




  

    

      

        

          
I
          soprusi e tutti i problemi che una persona in sovrappeso
          può
          affrontare influiscono sulla nostra persona, portando a
          problemi di
          autostima, insicurezza e stress. 
        
      
    
  




  

    

      

        

          

            
Non
intendo suggerire che una persona obesa sia per forza insicura o
depressa. Queste emozioni possono colpire chiunque,
indipendentemente
dalla forma fisica, poiché sono parte della complessità umana. Sto
piuttosto sottolineando che, a causa di certi standard sociali
distorti, alcune persone obesi possono essere oggetto di
discriminazione o giudizio.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Rispetto
le scelte di ognuno e tratto tutte le persone con la stessa
considerazione, indipendentemente dal loro aspetto fisico. È
importante comprendere che ciascuno ha la propria storia,
esperienze
e lotta individuale, e meritano rispetto e empatia. È importante
accettarsi e pensare alla propria salute, al di là dei difetti
estetici.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
È
importante trovare la forza di lottare e migliorare sé stessi per
diventare la migliore versione di sé stessi. Cambiare e perdere
peso
può essere difficile, ma tutto deve iniziare dentro di noi.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Se
hai problemi di vario tipo, consulta un medico o, in alcuni casi,
uno
psicologo per ottenere aiuto e dare una svolta alla tua
vita.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Naturalmente,
ciò che conta davvero nella vita è il carattere, ma è innegabile
che l'aspetto esteriore giochi un ruolo importante. Una ragazza
magra
e con un fisico armonioso può avere più opportunità rispetto a una
persona in sovrappeso, sia nella vita sociale che nel lavoro.
Questo
non è giusto, ma spesso è la realtà.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Ogni
mattina, guardarti allo specchio e vedere gli addominali ti
regalerà
una dose extra di endorfine. Avrai più sicurezza in te stesso, più
autostima e meno pensieri depressivi. Potrai indossare abiti più
aderenti e andare in spiaggia senza preoccupazioni. Avrai più tempo
per te stesso e per le cose che ami fare.
          
        
      
    
  




  

    

      

        

          
Inoltre,
          ci sono i vantaggi per la salute. Con un'alimentazione
          sana ed
          equilibrata e l'esercizio fisico, starai meglio e
          spenderai meno
          soldi per le cure mediche. 
        
      
    
  




  

    

      

        

          

            
I
vantaggi di avere gli addominali sono davvero tanti. Vivere a lungo
e
bene, sicuri di sé e felici, è uno dei vantaggi più importanti che
derivano dalla cura di sé stessi.
          
        
      
    
  



 






 






 






 






 






 






 






 






 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Dimentica la tua scusa
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Sono
        tutta sostanza”
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Ho
        le ossa grosse”
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La
        pancia è da veri uomini"
      
    
  




  






  "Sono
  me stesso così, con la pancia"

          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Queste
sono solo alcune delle molte scuse che la gente usa per resistere
al
cambiamento. Il cambiamento può spaventare, ma un miglioramento
significativo non si ottiene senza rivoluzionare il proprio modo di
pensare. Idee chiuse e prospettive limitate non permettono di
uscire
dalla zona di comodità che ci creiamo. Spostarsi dal divano alla
sedia disturba.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Spesso
cerchiamo scuse e giustifichiamo i nostri errori. Se continuiamo a
fare le stesse cose, non otterremo mai nulla di concreto nella
nostra
vita. Se non frequentiamo la palestra e ci alleniamo in modo poco
impegnativo a casa, difficilmente otterremo addominali scolpiti. Se
non pratichiamo mai uno sport, come possiamo sperare di avere una
pancia piatta?
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Troveremo
sempre una scusa per giustificare i nostri insuccessi, ma raramente
agiamo in modo concreto.
          
        
      
    
  



  


    

      

        

          

            
"Si
allena come una bestia, ed è per questo che ha
quell'addome."
          
        
      
    
  



  


    

      

        

          

            
"Prende
integratori proteici."
          
        
      
    
  



  


    

      

        

          

            
"Segue
una dieta rigorosa."
          
        
      
    
  



  






  "Vive
  per la palestra."

          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Queste
sono solo alcune delle innumerevoli giustificazioni che chi non
raggiunge rapidamente un obiettivo si autoimpone. Mi dispiace
deluderti, ma ho ottenuto un fantastico addome senza mai allenarmi
più di tre volte a settimana e senza superare mai l'ora e mezza di
allenamento!
          
        
      
    
  




  

    

      

        

          
Ho
          lottato, e anche se la genetica non era dalla mia parte,
          ce l'ho
          fatta perché l'ho desiderato in modo ardente in ogni
          istante. 
        
      
    
  




  

    

      

        

          

            
Al
di là delle volte e delle ore di allenamento, che possono variare
in
base alla forma fisica individuale, tu puoi migliorare il tuo
addome.
Se hai uno stile di vita sedentario e disorganizzato, è giunto il
momento di cambiarlo per avere successo.
          
        
      
    
  



 








  

    

      

        

          

            
I
cambiamenti più significativi nella storia sono avvenuti grazie a
rivoluzioni e a persone che si sono messe in gioco, hanno
rischiato,
assunto la propria responsabilità e compreso che potevano fallire.
Il fallimento, però, non deve degenerare in depressione. Il
fallimento è un punto di partenza perché dai fallimenti si impara.
Se non riesci a ottenere un fisico desiderato, probabilmente stai
facendo qualcosa di sbagliato. Forse non ti stai allenando
abbastanza
duramente o non stai seguendo una dieta adeguata o non stai
assumendo
abbastanza cibo.
          
        
      
    
  




  

    

      

        

          
Vuoi
          avere un addome scolpito al punto di metterti in gioco
          senza mai
          mollare di fronte alle prime difficoltà? Bene, allora
          potrai
          ottenere ottimi risultati! Pensare positivo è solo
          l'inizio; ora
          occorre capire i meccanismi del dimagrimento,
          dell'allenamento e
          dell'alimentazione corretta da seguire. 
        
      
    
  




  

    

      

        

          

            
Comprendi
come funziona il tuo corpo e contatta un bravo personal
trainer.
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