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TATI SOARES INTRODUZIONE

—— INTRODUZIONE

Se stai facendo di tutto
ma la cellulite non migliora...

Ti alleni. Cerchi di mangiare bene. Bevi piu acqua. Provi creme, massaggi e

trattamenti. Eppure le gambe continuano a sembrare gonfie, pesanti, poco

toniche.

Prima di pensare che il tuo corpo "non risponda’, devi sapere una cosa importante: nella maggior

parte dei casi il problema non é la mancanza di volonta. E il metodo sbagliato.

Molte donne si allenano troppo senza recuperare, fanno solo cardio, seguono diete drastiche,
eliminano tutto per qualche settimana e poi mollano, vivono in uno stato costante di stress e

inflammazione.

La cellulite non si elimina con una soluzione magica di 7 giorni. Ma si puo migliorare
moltissimo lavorando sulle vere cause.

Le vere cause su cui lavorare:

01 02 03

Circolazione Ritenzione Infiammazione
Microcircolo e ritorno venoso Liquidi trattenuti per stress, sale, Dieta, recupero e stile di vita
compromessi. sedentarietad. incidono molto.

04 05

Massa muscolare Alimentazione & stile di vita

Pit tono significa corpo pit compatto e metabolismo Non serve la perfezione — serve la costanza
efficiente. quotidiana.
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TATI SOARES CAPITOLO 01 - COS'E LA CELLULITE

Cos'e davvero

La cellulite € un‘alterazione del tessuto sottocutaneo che rende la pelle irregolare, con il classico
aspetto "a buccia d'arancia’. E causata da una combinazione di accumulo di grasso, ritenzione
idrica, inflammazione, rallentamento della microcircolazione e alterazioni del tessuto connettivo.

Dove compare principalmente )
PERCHE COLPISCE LE DONNE?

COSCE GLUTEI FIANCHI Il tessuto connettivo femminile € disposto
verticalmente. Gli estrogeni influenzano

INTERNO COSCIA ADDOME
ritenzione e circolazione. Il corpo tende ad

accumulare grasso nella parte inferiore.

La cellulite non significa essere fuori forma. Anche donne magre, allenate e sportive
possono averla. L'obiettivo non deve essere insequire la perfezione, ma migliorare

salute, tono muscolare e qualita della pelle.

1 5 ERRORI PIU COMUNI

Allenare troppo le gambe ogni giorno Fare solo cardio senza forza

Mangiare "fit" ma troppo salato Bere poca acqua

Cercare risultati in 7 giorni
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TATI SOARES

—— CAPITOLO 02

CAPITOLO 02 - ALIMENTAZIONE

Alimentazione anticellulite

La dieta perfetta non esiste. Ma esiste un'alimentazione che aiuta davvero. Non devi

mangiare meno — devi mangiare meglio.

ALIMENTI CHE AIUTANO
* Vitamina C & microcircolo

Kiwi, agrumi, fragole, ciliegie, peperoni, broccoli,
spinaci — aiutano capillari e circolazione.

* Alimenti drenanti

Finocchi, cetrioli, ananas, carciofi, anguria, melone.

* Acqua & tisane

Te verde, betullg, tarassaco, vite rossa, equiseto.
Bere regolarmente € fondamentale.

LA REGOLA PIU IMPORTANTE

COSA RIDURRE

1 Sale in eccesso

Non solo quello aggiunto. Attenzione ad affettati,
formaggi, snack, salse industriali.

2 Alcolici
Peggiorano disidratazione, rallentano recupero,

aumentano gonfiore.

3 Fritti & ultra processati

Aumentano inflammazione e accumulo adiposo.

4 Zuccheri continui

Peggiorano gestione glicemica e favoriscono
accumulo di grasso.

Non serve essere perfetta. Serve essere costante.
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TATI SOARES CAPITOLO 03 - ALLENAMENTO

—— CAPITOLO 03

Come allenarti davvero
contro la cellulite

o~

Una routine efficace combina quattro componenti. Allenarsi meglio & pit importante che allenarsi

di piu.
01 - ALLENAMENTO METABOLICO 02 - ALLENAMENTO DI FORZA
Circuiti dinamici Tonificazione muscolare
Migliorano circolazione, consumo calorico e Pit massa muscolare = metabolismo efficiente,
metabolismo. migliore gestione degli zuccheri, corpo pit compatto.

Esercizi: squat, affondi, mountain climber, burpees,

step up.

03 - CARDIO INTELLIGENTE 04 - PARTE SUPERIORE

Drena senza stressare Braccia, spalle, schiena

Camminata veloce, cyclette moderata, nuoto, ellittica. Aumenta il metabolismo generale, migliora la

circolazione ed evita ristagno nella parte inferiore.
Ideale: 45-60 min - almeno 3x/settimana.

A Se senti dolore articolare o hai condizioni fisiche specifiche, rivolgiti prima al tuo medico. Il corpo € il tuo
alleato — non il tuo nemico.
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TATI SOARES

—— CAPITOLI 04 - 05

Recupero, stretching
e stile di vita

Molte donne si allenano tanto ma recuperano malissimo.

tensione, gonfiore e inflammazione.

CAPITOLI 04 - 05 - RECUPERO & STILE DI VITA

Questo pud aumentare pesantezza,

STRETCHING GAMBE AL MURO RESPIRAZIONE

10 min al giorno 2-5 minuti 3 min - diaframma

Polpacci, posteriori coscia, glutei, Sdraiati con le gambe sollevate. Inspira gonfiando la pancia, espira
anche. Muscoli mobili aiutano il Respirazione lenta. Aiuta lentamente. Riduce stress e
ritorno venoso. drenaggio e circolazione. migliora ossigenazione.

ABITUDINI CHE FANNO LA DIFFERENZA

- Gestire lo stress N

Stress elevato = piu inflammazione, fame nervosa,
recupero peggiore. Il corpo stressato trattiene di
pid.

N Dormire bene

Dormire male altera fame, energia, recupero ed
equilibrio ormonale. La qualitd del sonno incide
sulla cellulite.

tua.

— TATIANA SOARES
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Vestiti non stretti

Indumenti troppo compressivi ostacolano
circolazione e drenaggio.

No fumo

Peggiora il microcircolo, riduce elasticitd cutanea
e accelera linvecchiamento della pelle.

Non devi tornare a com'eri. Puoi costruire una versione piu presente, piu forte e piu
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TATI SOARES CHECKLIST QUOTIDIANA

—— LA TUA ROUTINE

Checklist anticellulite
quotidiana

| risultati arrivano dalla somma delle abitudini quotidiane. Spunta ogni giorno — non serve la

perfezione, serve la presenza.

MOVIMENTO & CORPO ALIMENTAZIONE & RECUPERO

[ ] Ho bevuto abbastanza acqua oggi [] Ho evitato eccessi di sale

[l Ho camminato almeno 10 minuti [] Ho mangiato proteine e verdure

[ ] Ho mossoil corpo in qualche modo [] sto dormendo abbastanza

[ ] Ho fatto stretching o mobilita ] Ho gestito il livello di stress oggi

[] Ho respirato profondamente durante la [] sto cercando costanza invece della
giornata perfezione

IL MIO IMPEGNO SETTIMANALE
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TATI SOARES - PERSONAL TRAINER IL TUO PASSO SUCCESSIVO

IL TUO PASSO
SUCCESSIVO

Non hai
bisogno

di farlo da sola.

Se ogni volta che provi a ricominciare ti
blocchi, forse non ti manca forza. Forse ti
manca un metodo costruito su di te.

PERCORSO FEMMINILE SUPPORTO SENZA GIUDIZIO

METODO SOSTENIBILE

Scrivimi anche se non sai da dove iniziare. Partiamo da Ii.

WHATSAPP EMAIL INSTAGRAM

+39 347 836 8724 tati.nome.fitness @tati.home fitness
@gmail.com
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