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Aumente Suas Estratégias para o Emagrecimento

Exemplos Citados:
Nutricao

- Diminuir carboidratos refinados (agucar e farinha de trigo);

« Diminuir o numero de refeicoes;

+ Aumentar os superalimentos (folhas, frutas e legumes).
Atividade Fisica

* Ter um dia ativo;

- Exercicio fisico continuo leve a moderado (caminhada): meta - 180 min ou 6 x 30min na
semana.

Sono
- Ritual Noturno (chas relaxantes, hora do celular, repouso com a perna elevada);
- Diminuir bebidas energeticas (café, mate, cha verde, ..).
Gerenciamento Emocional
- Meditacao
- Treinamento respiratorio (09, 15 ou 20 min no seu dia)
Relacionamentos
- Manutencao dos grandes amigos
Sistema Detox
- Hidratacao Adequada (Ideal: Seu Peso multiplica por 0,35)

+ Jejum intermitente

PROGRAMA ZONA VERDE - CLUBE DE ASSINATURA
www.programazonaverde.com.br | @dr.hugocneves



S? PROGRAMA ZONA VERDE Dr. Hugo Coelho Neves

Medicina do Estilo de Vida - Clube de Assinatura Medicina do Estilo de Vida - CRM 52.90211-0

Plano de Acao

Escolha de 1 a 3 pequenas mudancas em cada pilar da saude. Objetivo: Manter em pratica por, no
minimo, 21 dias.
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