gObek eritmek zor dedill
Gonderen : aLeSTa_ - 05/06/2008 21:01

'Eyvah, gdbedim var bikini bile giyemiyorum' diyorsanyz bu 6nerileri mutlaka uygulayyn!

Deniz mevsimi agylmadan...

Yaz geldi! Siz hala gébedinizi eritemedidinizi dipunip, bikini giymeye cesaret edemiyorsunuz. Halbuki pimdi baplayyp uygulayac
basit dnerilerle, birkac giin icinde sonug vermeye baplayacak ve tatil glinlerinizde kendinize daha ¢ok giiven duyacaksynyz.
Gobedi eritmenin yollary

" Yaz geldi! Siz hala gobedinizi eritemedidinizi dupunup, bikini giymeye cesaret edemiyor musunuz?..

" Hemen uygulamaya baplayacadynyz basit dnerilerle, birkac giin icinde gobedinizi kontrol altyna alabilir ve tatil giinlerinizde ken
daha c¢ok giiven duyabilirsiniz.

Ype az yemekten baplayyn

" Akpam yemeklerini bol mineral alabilecediniz sebze adyrlykly mondilerle olupturun. Boylelikle viicudunuz depoladydynyz yadlar
baplar.

" Syk syk kuguk ddunler yiyin. bekeri mimkiin oldudunca kesin. Viicudunuzun peker ihtiyacyny meyvelerle karpylayyn.
" Ancak meyveyi mutlaka bir proteinle birlikte alyn ki hemen kana karypyp daha sonra da yada ¢evrilmesin!
Egzersizleri ihmal etmeyin

" Egzersizlerinizi sabah kahvaltysyndan 6nce yaparsanyz gece boyu harcayamadydynyz enerji agydyny kapatacak ve depolandy
eriteceksiniz.

" Akpam yemedi sonrasy yapacadynyz egzersiz ise bittin giin boyunca biriktirdidiniz pekeri eritecek. Hatta uyududunuz syrada c
viicuttaki yad depolaryndan yakmaya baplayacak.

Yp atlayyn

" Bacaklar, kaslaryn en ¢ok biriktidi yerdir. Onlary guclendirmek, kalorileri daha iyi yakabilmek ve metabolizmayy hyzlandyrmak
anlamyna gelecektir.

" Kalca kaslarynyzy giclendirecek egzersiz yapmak da yararynyza. Higbir pey yapamyyorsanyz, giinde en az 15 dakika ip atlayy
Boylelikle 100 kaloriden fazlasyny harcayacaksynyz!

" Tum bunlary kendinizi sykmadan yapyn. Unutmayyn uzmanlar haftada bir kilo ve 6 haftada bir beden incelmenin ideal
oldudunu soyliyor.

2. Kaba tuzla banyo
" Kaba tuz terletir ve viicuttaki fazla suyun viicut dypyna atylmasyna, derinin metabolizmasynyn hyzlanmasyna yardymcy olur.

" SUpermarketten veya bakkaldan birka¢ torba kaba tuz alyp, banyodan 6énce bir bardak kaba tuzu biraz sycak suyla karyptyrara
karnynyzyn Ustiine sirtin. 10 dakika ellerinizle masaj yapyn. Daha sonra sycak suyla durulayyp banyonuzu yapyn.

1. Evipleri

" Yerleri temizlerken elektrikli stiplirge yerine bez veya normal slpirgeyi tercih edin. Hava sycaklydynyn arttydy 6dle saatlerinde
yykamayy ve (ti yapyn.

" Acyktydynyzda, kendinize bir diet yemek hazyrlayyn. "Apcy" genellikle kendi pipirdidi yemekleri yemeyi sevmez, bdylece az yer
yemip olacaksynyz.

3. Masaj

" Masaj, karyn bolgesini eritmek i¢in en ¢ok kullanylan yontemlerden biridir. Masaj kremiyle karnynyzy ovalayyn. Bu uygulama, k:
bélgesindeki yadyn giderilmesi igin etkilidir.

" Masaj, derinin ysysyny yikselterek enerji tiketimini artyrmanyn yany syra badyrsaklaryn hareketlerini de hyzlandyryr. Kan dola
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hyzlandyran masaj fazla suyun da viicuttan atylmasyna yardymcy olur. Her giin bir masaj yapmayy ihmal etmeyin.
4. Diyet

Normal 6diinden dnce biraz atyptyryn. Bu uygulama iptahynyzy kapatarak normal 68inde daha az yemek yemenizi sadlar. Ayry
20 mililitre sirke igerseniz, bir ay iginde sevindirici bir sonug gorebilirsiniz.

5. Beyni calyptyrma
" Eski Sovyetler Birlidi'nden bir fizyolog, beyin ne kadar ¢ok calypyyorsa, viicudun o kadar ¢ok enerji tikettidini dne surdu.

" Bu teoriye dayanarak, beyni calyptyrma yoluyla zayyflama yontemi ortaya ¢ykty. Bu ydntemde, pipman insanlara kitap okumak,
yapmak, yazy yazmak, matematik sorulary ¢cézmek ve teknik beceri 6drenmek gibi galypmalar yapmalary oneriliyor.

Otomobil kullanyrken de gébek eritebilirsiniz
" Herkes otururken, otomobil kullanyrken karyn kaslaryny sykyly tutup byrakabilir... Sykmak, beklemek ve gevpemek dnemli.

" Oturdudunuz yerden capraz karyn kaslaryny calyptyrmak adyna capraz yonde sad elinizi sol dizinizi gececek yonde cevirerek v
aksi yonde tekrarlayarak kaslary sykyp byrakarak calyptyrabilirsiniz.

" Ust karyn kaslaryny otururken galyptyrmak zordur, otururken en fazla yapabilecediniz boynunuzu iyice 6ne dodru edip cenenizi
yaslayyp bir miktar calyptyrmaktyr. Karyn kaslary gercekten ¢cok énemlidir; insanyn durupunu, bel sadlydyny ve biitiin olarak da c
etkiler.

" O nedenle mutlaka gerekli 6zen gdsterilmelidir. Oturdudunuz yerde bu egzersizleri yapmayy bir alypkanlyk haline getirin. Boyle:
'spora zamanym yok' diye bahaneniz de kalmaz.

Gobek eritmek icin soya st

" Gobek bdlgesindeki yadlardan kurtulmak isteyenlere miujde. Amerikaly bilim adamlary her giin diizenli olarak soya sutii iceren i
tiketmenin, gdbek bdlgesindeki yadlanmayy ortadan kaldyrdydyny ortaya gykardy.

" Alabama Universitesi tarafyndan yapylan araptyrmaya gore, soya siitil fazla pekerin yada doéniipmesini engelleyerek giinliik ol
alyndydynda karyn boélgesindeki yadlaryn erimesini sadlyyor.

Cvp:gobek eritmek zor deadill
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Ole bir sorunum yok piikir caky gibiyim :)
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gObeksiz erkek balkonsuz eve benzermip:)

Cvp:gobek eritmek zor deadill
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ilk dnce bi gbbegimin olmasy lazymm

ya nasyl kilo alynyr bide onu yazsanyzz :woohoo:
sblee 5 kilo kadar fazlada istemem :P:P:P

~ogemi _FB_PDF_VERSION _FB_PDF_DATE



~ogemi _FB_PDF_VERSION _FB_PDF_DATE



