


Nuover Anne, Nusvs Ted

Prendi le migure

Inizia al meglio il tuo percorso di perdita di peso prendendo le
misure delle tue circonferenze. Ricordati di scattare una foto del
"prima" in modo da monitorare i progressi!

Peso Iniziale . Obiettivo di Peso

Petto Petto
Vita Vita
Fianchi Fianchi

Obiettivi

Non é questione di numeri! Sla che tu voglia perdere peso, riuscire
a correre, o calare una taglia, quali obiettivi vorresti raggiungere
in generale in questo nuovo anno?
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Utilizzate il nuovo anno come un nuovo inizio. Se avete
gia provato a mettervi a dieta e non ci siete riusciti,
questo & un ottimo momento per ricominciare da capo

Incoraggia un amico a partecipare. E molto piu facile
rimanere motivati quando non lo si fa da soli!

Fai un piano chiaro. Stabilite i vostri obiettivi e come li
raggiungerete. Questo vi aiutera ad andare avanti!

Prova il mese di gennaio no alcol. E un ottimo modo per
tagliare le calorie vuote per aiutare la perdita di peso

Tieni un diario. Scrivi mini recensioni di prodotti, le tue
misure e le ricette a cui ami fare riferimento

Progressi del mese
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E il mese dell'amore e del romanticismo. Aumentate il vostro
consumo di sedano, asparagi e avocado - non solo sono
ipocalorici e ripieni, ma sono anche afrodisiaci!

Sei preoccupato di uscire per un pranzo di San Valentino percheé
hai paura di far saltare la tua dieta? Dai un occhio al menu
prima di uscire - alcuni ristoranti forniscono anche le
informazioni nutrizionali

CFesteggiate il Martedi Grasso con i nostri fantastici pancakes
zgstltutl've del pasto disponibili al gusto di limone o sciroppo
acero!

Faticate_per rimanere motivati? Perché non unirsi al nostro
Gruppo Facebook exante in cui nostri favolosi clienti condividono
consigli e suggerimenti.

Ama te stesso, non paragonare il tuo peso iniziale a quello degli
g!trl. | nostri corpi sono unici e tutti noi perdiamo chili in modo
iverso.
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Praticare il mangiare consapevole. Provate a mangiare in
silenzio, spegnendo la TV, concentrandovi su come il cibo
vi fa sentire. Questo dovrebbe rendere piu facile capire
quando si é sazi.

Mentre il tempo continua a scorrere, é il momento di
guardare al vostro futuro e di essere realistici con i vostri _
obiettivi. Ricordatevi di quanto siete arrivati lontano e dei
progressi che avete fatto.

In difficolta con gli spuntini? Preparate una gelatina
ipocalorica e senza zucchero e tagliatela a cubetti per
una delizia gustosa

Per molti, il giorno di San Patrizio & una scusa per bere
qualcosa con gli amici. Evitate le opzioni ad alto
contenuto calorico come la birra e il vino, scegliete invece
opzioni piu leggere come il Gin e il Light Tonic

Scarica un'applicazione per il monitoraggio del peso per
aiutare a registrare l'assunzione di calorie e rimanere in
pista.
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Non fare lo sciocco questo aprile Evita i prodotti "dietetici”
che contengono valori nutrizionali non completi. La nostra
gamma contiene 27 vitamine e minerali per mantenervi
garantirvi condizioni ottimali!

E ora di fare le pulizie di primavera? Lo sapevate che
palssqr?? l'aspirapolvere per 20 minuti puo bruciare fino a 86
calorie?

Non cedete alla tentazione del cioccolato pasquale! Provate
invece la nostra gamma di snack ipocalorici

Per rimanere motivati, scrivete una lista dei pro e dei contro
del perché volete Perdere peso. Vi assicuriamo che i pro
superano | contro!

Pranzo della domenica di Pasqua? Provate a fare delle scelte
furbe. Evitate i dolci ad alto contenuto di carboidrati e
preferite cibi ricchi di fibre e pochi zuccheri.
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E il Mese della Meditazione - perché non provare a
meditare?

Pesarsi alla stessa ora ogni settimana, con lo stesso tipo di
vestiti, per una registrazione onesta e coerente

| barbecue sono un'attivita molto popolare nei giorni festivi,
ma spesso sono motivo di tentazione. Scegliete opzioni piu
salutari come il petto di pollo alla griglia o insalata.

Avete sperimentato qualcuno dei nostri prodotti? Lasciatevi
andare alla creativita in cucina e vedete cosa potete creare
con i nostri mix di frullati o i nostri kit!

Fate pulizia in dispensa! Sbarazzatevi di snack e dolci.
Conservate i prodotti eante senza sensi di colpa

Obiettivic del mese
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Avete provato ad aggiungere qualche goccia aromatica
exante ai vostri frullati? semplicemente delizioso

L'estate € arrivata ed é ora di provare qualcosa di nuovo.
Perché non ordinare qualche prodotto che non avete mai
provato prima?

Prendete in considerazione l'utilizzo di piatti piu piccoli per
servire i vostri pasti. Questo aiutera a prevenire 'eccesso di
cibo e a gestire le dimensioni delle porzioni.

Non fare affidamento al numero sulla bilancia! Prendi le
msiure e traccia i tuoi progressi!

Non esagerare con l'olio! Specialmente in cottura. Opta per
delle soluzioni a ridotto contenuto calorico.

Obiettivic del mese
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Vai in vacanza? Questo puo essere uno dei momenti piu
difficili per attenersi a una dieta. Assicuratevi di divertirvi e
non fatevi prendere dal cercare di mangiare le stesse cose
che mangiate a casa. Parola d'ordine: moderazione!

Ricordatevi di rimanere idratati quest'estate! Provate la
nostra deliziosa gamma di energy drink multivitaminici
BURST per un tocco di energia rinfrescante!

Uscite all'aria aperta. Sfruttate al meglio i mesi estivi
trascorl'rendo piu tempo all'aperto. E ottimo per il vostro
umore!

Perché non creareun profilo sui social media che documenti il
vostro viaggio? E il modo perfetto per rimanere motivati e
puo aiutarvi a creare nuove amicizie nella comunita exante!

Aggiungete ai vostri frullati del ghiaccio per un tocco
cremoso e fresco, a basso contenuto calorico!

Fianchi
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Mentre il tempo si riscalda, provate a creare dei ghiaccioli

rinfrescanti con succo senza zucchero o con la nostra
gamma BURST!

Non pesatevi ogni giorno, perché il vostro corpo puo
fluttuare. Questo influira sulla vostra motivazione!

Zero idee? Lasciati ispirare dal nostro blog

L'estate si presta perfettamente ai pasti a basso contenuto
calorico. Preparate insalate con deliziose verdure fresche e
frutta, non vi sentirete nemmeno a dieta!

Tenete un diario di quanta acqua state bevendo. Acqua e
perdita di peso vanno di pari passo!

Obiettivic del mese
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Torniamo a scuola, torniamo alla routine. Evitate lo stress
alimentare rimanendo rilassati. Fate il bagno, meditate,
chiamate un amico...

IMese dell'amicizia nazionale. Perché non creare una
nuova amicizia e impegnarsi nella dieta con un amico?

Dimagrire per settembre. Se siete stati un po’ piu
indulgenti durante l'estate, perché non vi organizzate una
mini sfida per tornare in pista?

Se siete tornati a preparare i pranzi al sacco dei bambini,
evitate di rosicchiare i loro dolcetti! Puo essere davvero
allettante, ma le calorie si sommano rapidamente!

Organizza la tua settimana! Assicuratevi di averge tutto
pronto e preparato per una settimana perfetta. E facile
sbagliare quando non avete pianificato i vostri pasti.

Obiettivic del mese
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;, . AEvitate di comprare i dolciumi di Halloween in anticipo:
N la tentazione di mangiarli & grande!

@ Tagliate le vostre barrette exante in pezzi piU piccoli e
fate uno spuntino con quelli piuttosto che su dolcetti al

cioccolato ad alto contenuto calorico
a9
*o

Dnon lasciatevi ingannare dalle vecchie abitudini.

Controlla il nostro blog per i migliori consigli su come
£ sopravvivere ad Halloween se sei a dieta

Q Considerate la possibilita di avere un 'salvadanaio’ dove

si aggiunge 1€ per ogni kg perso. Concedetevi un regalo
quando raggiungete il vostro obiettivo

Obiettivic del mese
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% Trova il vestito perfetto per la festa di Natale. Nei giorni in

cui la dieta e dura, ricordate quanto vi sentirete bene!
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La stagione delle Feste & sempre piu
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Fate sapere ai vostri amici e familiari che siete a dieta per
Natale. Capiranno e potrebbero essere meno propensi a fare
regali commestibili o a cercare di tentarvi fuori programma
con i dolci natalizi!

Assicurati di dare un'occhiata alla nostra gamma festiva per
non perderti i nostri deliziosi dolcetti in edizione limitata!

Uscire per un pranzo di Natale? Provate ad optare per i
ristornati che offrono opzioni sane, insalate, carne alla griglia
o zuppe...

Attenetevi ai piani della settimana, ma non abbiate paura di
avere qualche (controllato!) sgarro nel fine settimana.
Dopotutto, questa é la stagione delle feste!

Organizzatevi. Assicuratevi di avere abbastanza prodotti
exante per il periodo natalizio per non trovare scuse per
ingozzarvi di cioccolato!

Fianchi



| Miglieric Consigli

Il Gruppo exante di Facebook € una community perfetta per
scambiarsi opinioni e consigli per raggiungere i propri obiettivi.

Per aiutarti a raggiungere la tua forma ideale, annota i migliori
consigli e trucchi che hai scoperto grazie al Gruppo exante di
Facebook...
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