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saudavel.

YAN TAKEDA, ESTUDANTE

Eu malho para ter um
corpo ideal o ano inteiro,
mas estou dando um gas
para o Carnaval e para

o Festival de Verdo. Vou

a nutricionista daqui da
Alpha e sigo uma dieta

PROJETO VERAO
BOMBANDO!

A estacao mais quente do ano ja

Quero estar com pique
para pular o Carnaval,
curtir os ensaios. No
verao a academia esta
cheia, a gente acaba se

animando mais.

LORENA GUIMARAES,

BIOLOGA

chegou e trouxe consigo a busca por

um corpo perfeito. Por isso, fomos
as academias da Alpha Fitness
descobrir os segredos dos alunos
para se manter em forma
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ALPHA MAGAZINE

Quero perder uns 5 kg para pegar uma praia mais
tranquilo e curtir em Guarajuba. Quando entrei
na academia, mudei minha alimentacéo e passei
a comer coisas mais leves. Com o tempo dé para
chegar ao objetivo!

VICTOR RANGEL, ENGENHEIRO CIVIL

Pretendo malhar muito, me alimentar bem, comer
muita fibra, legumes... Enfim, cuidar de mim!

GRAZIELA ROCHA, ARTISTA
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Criolipolise + Accent
Agende a sua avaliacao gratuita.

Tento manter a saude e
fazer um treinamento
constante durante todo o
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Vou focar bem na alimentagdo para manter o corpo em forma e cuidar da
saude. No verdao meu trabalho é mais tranquilo, entdo me dedico mais a
malhagao. Procuro beber bastante liquido, comer verduras e frutas.

Rua Marques de Caravelas
ne506-Barra

NIXIMAR LUZ, EMPRESARIO
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