Festas de fim de ano
Resultados 1° Temporada
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Dicas para as festas de final
de ano

Dia da Escolhas
confraternizacao saudaveis

Desintoxicacao
no dia seguinte




Dicas para as festas de final de ano
Dia da confraternizacao

- Emagrecimento comprometido?

- Natal — 1 refeicao — ceia de Natal

- Durante o dia atividade de fisica e alimentacao saudavel durante o
dia, dentro da normalidade.

- Para os dias de outras confraternizacoes, pense leve nas outras

refeicOes e mantenha sua rotina de alimentacio e exercicios.

Se, durante o ano, os fisicos e a alimentacao saudavel foram regras, e
nao excecao, fica ainda mais facil segurar o peso.


http://exame.abril.com.br/topicos/exercicios
http://exame.abril.com.br/topicos/exercicios

Dicas para as festas de final de ano
Escolhas Saudaveis

Veja todas os itens da ceia e escolha o que vocé mais gosta

Excesso de carboidratos — da entrada a sobremesa

Bebida alcoolica — carboidratos

Prepare uma receita saudavel e enriqueca de nutrientes a ceia da

sua familia

Equilibrio é TUDO!

Arroz, maionese de batata, sobremesas, bebidas, bebidas alcoolicas — Carboidratos



Dicas para as festas de final de ano
Desintoxicacao

« Suco verde, com itens como couve e limao
- Agua morna com limao

« Cha diuréticos — hibisco, cavalinha, cha verde ou cha

branco.

- Aumentar a hidratacao — agua e sucos

Consumo de excesso de carboidratos, gorduras e bebida alc6olicas — Limpar o
COrpo



Resultados 1° Temporada

v" Nuamero de participantes: 75
v’ 5 dias de medicao

v" Reunioes do grupo 4

A conta & facil

+ Salde Projeto
+ :Fividaée,s Tiicas 5 ol

+ Alimentacio Saudave! g

-+ Autoestivwa

+ Beyw-estar



Resultados 1° Temporada

Monitoramento do Peso

Peso 1 Peso 2 Peso 3 Peso 4 Peso 5
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Resultados 1° Temporada

Melhores resultados quantitativos
Masculino:

1. Sandro Santiago= reducao de 15 kg e 18 cm de cintura
Inicio: 105,5 kg e 108 cm de cintura

Término da 12 temporada: 90,5 kg e 90 cm de cintura

2, Ricardo= reducao de 7,6 kg e 8,5 cm de cintura
Inicio: 93,5 kg e 100,5 cm de cintura

Término da 12 temporada: 85,9 kg e 92 cm de cintura

3. Rodrigo= reducao de 3,5 kg e 16,5 cm de cintura

4. George e Agnaldo



Resultados 1° Temporada

Melhores resultados quantitativos
Feminino:

1. Michelle Helba= reducao de 7,7 kg e 8 cm de cintura
2. Martinha= reducao de 7,1 kg e 9 cm de cintura

3. Maria de Fatima= reducao de 4,2 kg e 8 cm de cintura

4. Tamara, Cleide, Leila, Nilmara, Regiane, Alderys, ...



22 Temporada

L

Inicio em 16 de janeiro de 2017

Interessados entrar em contato a partir desta data, os
participantes da 12 temporada receberao um email com

o link para acessar o grupo
Reunioes quinzenais
Medicoes quinzenais

Oficinas de culinaria, vivéncia, entre outras...



NAO BASTA

UMA VIDA MELHOR

VOCE DEVE

Obrigada pela atencao!

Luana Paiva Ribeiro
luana.paiva@unifap.br

Ivie Zorthea

Telefone: 3312-1728


mailto:luana.paiva@unifap.br

