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Resumo:

slots que pagam : Depdésito estelar, vitérias celestiais! Faca um deposito em shs-alumni-
scholarships.org e receba um bénus que ilumina sua jornada de apostas!
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Xuxa Meneghel surpreendeu seus fas recentemente ao revelar que havia perdido oito quilos ao
mudar slots que pagam dieta e rotina de atividades fisicas para se preparar para a maratona de
shows, iniciada com o cruzeiro que realizou no final de fevereiro. Para Quem, a apresentadora
contou que esta supersatisfeita com o resultado.

“Amei o resultado! Fiquei com muito mais energia e mais confiante pra usar os figurinos. Sei que
estando mais leve, proximo do peso que sempre tive, iria me ajudar a ndo ter dores nas costas e
joelhos. Quero ver se ndo paro mais, pois a turné precisara de muito mais pique, ja que serao
varios estados do Brasil e para finalizar na minha Argentina”, celebrou.

Para alcancar seu objetivo, a Rainha dos Baixinhos contou uma equipe que incluia o personal
trainer queridinho dos famosos Chico Salgado, a professora de pilates Aline Fontes, a
nutricionista Luana Azevedo e a massagista Fafa Oliveira.

PERSONALChico Salgado foi procurado por Xuxa por meio da aluna Angélica. A apresentadora
estava h& cinco anos sem uma rotina de musculagdo e precisava entrar em slots que pagam
forma em slots que pagam seis meses.

"A Xuxa veio até mim por intermédio da Angélica, que ja treina comigo h& muito tempo. Ela
gueria chegar supercondicionada para o cruzeiro, mas estava ha cinco anos sem treinar.
Tinhamos seis meses para alcancar o objetivo", relembrou.

Xuxa treina com Chico Salgado

Para alcancar o objetivo, o personal combinou o boxe com exercicios funcionais, uma
metodologia criada por ele.

"Comecei com a musculacgéo e treinos funcionais, quando seu géas voltou, propus o treino de boxe
funcional, metodologia criada por mim, que combina luta com exercicios funcionais utilizando o
peso do corpo. Ela fazia isso duas vezes por semana para trabalhar seu cardiovascular para a
maratona de shows. Foi tudo de forma progressiva, aumentado aos poucos a intensidade, as
cargas e a duracédo do treino. Comecamos com 35 minutos de aula pra ela ganhar ritmo e
condicionamento ata chegar a 1 hora de treino", detalhou.

Chico é s6 elogios a Rainha: "Ela foi comprometida mesmo e mesmo quando chegava tarde de
compromissos, treinava. Ela so tirava os domingos para descansar. Como a Xuxa treinou a vida
toda, elatem uma memdria muscular fora do comum, e ao fim dos seis meses perdeu oito quilos
e ganhou dois quilos de massa muscular. Agora estamos tentando fazer um treino épico sair com
Xuxa e Angeélica juntas".

PILATESAIém da preparacdo com Chico, Xuxa fazia aulas de pilates com Aline Fontes ha sete
anos. Ela intensificou a quantidade de treinos e elegeu exercicios focados no fortalecimento do
core da Rainha.

Xuxa treina pilates com Aline Fontes

"A Xuxa pratica pilates comigo ha sete anos. Comeg¢amos, na época, com 0 objetivo de aliviar
dores, tensdes e prevenir lesdes durante os ensaios para o Programa Dancing Brasil. De |a para
ca, Xuxa ganhou forca, alongamento e muita consciéncia corporal”, contou.

"Para a preparacgdo para o havio, aumentamos o numero de aulas de duas para trés na semana,
com duracdo de uma hora cada. Intensificamos o foco no fortalecimento do core, aumento da
resisténcia muscular e articular, além da melhora da flexibilidade e postura. Ela € uma aluna
extremamente dedicada e encontrou no pilates uma alternativa de manter-se sempre em slots
gue pagam movimento, equilibrando corpo e mente!", explicou.

MASSAGEMA drenagem linfatica foi outra aliada na preparacéo fisica da apresentadora. A
fisioterapeuta Fafé Oliveira detalhou os beneficios do tratamento, realizado duas vezes na
semana.

"A drenagem linfatica é um tipo de massagem compassada, realizada com manobras que
potencializam o bombeamento fisioldgico da linfa. Com a pressao correta, a drenagem atua no



tratamento da celulite, combate a retencéo de liquidos, define a silhueta e aumenta a sensagéo
de bem-estar e autoestima. Mas os beneficios vao muito além da estética, como melhora da
circulacdo sanguinea, oxigenacao dos tecidos, fortalecimento do sistema imunolégico e
relaxamento muscular”, explicou ela, que também aplicou eletroestimulacdo na Rainha.

"A eletroestimulacdo é uma técnica que consiste na contragdo muscular involuntaria, enquanto
se realiza os exercicios fisicos. Tem como objetivo a definicAo muscular e a perda de gordura
localizada. O resultado de qualquer tratamento estético depende muito da associa¢do a habitos
de vida saudaveis, e a Xuxa é super focada. Nao é a toa que ela esta deslumbrante, sarada e
cheia de energia."

DIETAVegana e apaixonada por alface, Xuxa também procurou a ajuda de uma profissional para
criar uma dieta que lhe desse mais energia. A responsavel por isso foi a nutricionista Luana
Azevedo.

"Por conta do trabalho que faco j& hd mais de 12 anos com o vegetarianismo, me indicaram para
ela. Sou referéncia em slots que pagam nutricionismo clinico para paciente vegetariano e vegano.
A Xuxa ja tem uma alimentacdo vegana supersaudavel. Ela ndo usa muito sal e nem muitos
temperos. Ela gosta de uma alimentagéo bem limpa e boa. Ama salada", contou.

"Tiramos alguns alimentos que ela tinha intolerancia e deixamos uma dieta bem anti-inflamatoria,
com caloria calculada e controlada, muitas fibras, saladas e frutas", continuou.

Para que ela pudesse perder peso, mantendo essa dieta saudavel, Luana trabalhou as calorias
consumidas por dia e treinou os funcionarios da artista.

"A gente reduziu as calorias do programa dela, otimizamos com o chef em slots que pagam casa,
fiz treinamento da funcionaria dela para que ela fizesse um cardapio todo calculado e pesado em
slots que pagam balanca mesmo. Além disso, enviamos algumas chefes na casa dela para que a
funcionaria dela pudesse aprender algumas receitas. Foi bem personalizado e ela conseguiu ter
um bom avancgo”, pontuou.

O metabolismo da Xuxa, que ja era bom em slots que pagam repouso, ficou ainda mais
acelerado, o que contribuiu bastante para a perda de peso e para que ela tivesse energia para
essa rotina intensa de shows. "Ela me procurou no ano passado e em slots que pagam poucos
meses ja tinha alcancado”, contou.

Equipe para ajudar na preparacao da apresentadora incluiu personal trainer, professora de
pilates, nutricionista e massagista

Confira o que rolou na madrugada desta segunda-feira (4) na casa do Big Brother Brasil

A dancarina é mée de Liz, de 2 anos de idade, do casamento com Léo Santana

Atriz é a protagonista do espetéculo, que também tem no elenco Jarbas Homem de Mello
Professora demonstrou descontentamento ao ver marido flertar com a sister Pitel e passou a ser
seguida por diretor de 'A Fazenda'

Durante o confinamento, o cantor fez comentarios sobre a aparéncia de Yasmin Brunet, por
exemplo

Atriz fez elogios a varios atores do elenco, mas nao citou Leopoldo Pacheco, que interpretou o
pai de slots que pagam personagem e com quem teve varias cenas na novela

O brother, que era casado, deu em slots que pagam cima da sister durante a festa do ultimo final
de semana

Personagem é interpretado por Xama no remake e foi vivido por Antunes na trama original, em
slots que pagam 1993
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