ExercA-cios abdominais fazem perder barriga?

&nbsp; Este &eacute; um mito que tem assombrado muitas pessoas que desejam ter um corpo sarado e uma barriga chapada .Muitos confundem a
perda de gordura ,com exerc&iacute;cios (abdominais)que &nbsp;enrijece&nbsp;os m&uacute;sculos do abdome. A pr&aacute;tica de
exerc&iacute;cios localizados na regi&atilde;o abdominal ir&aacute; lhe proporcionar um &oacute;timo resultado com rela&ccedil;&atilde;o a
tonicidade(firmeza) de seus m&uacute;sculos ,mas &nbsp;exerc&iacute;cio localizado n&atilde;o elimina a gordura .Essa &nbsp;gordura acumulada
(pneuzinhos) fica alojada acima do m&uacute;sculo , e o gasto cal&oacute;rico com &nbsp;exerc&iacute;cios abdominais s&atilde;o bem &nbsp;baixo
,n&atilde;o exercendo muita influ&ecirc;ncia em sua perda de gordura .J&aacute; os exerc&iacute;cios&nbsp;aer&oacute;bicos&nbsp;podem lhe
ajudar neste processo pois acelera seu metabolismo a queimar mais calorias . &nbsp;O que fazer para perder a gordura localizada.? &nbsp;-
Cultive h&aacute;bitos alimentares &nbsp;saud&aacute;veis para que a ingest&atilde;o de gordura e calorias &nbsp;durante seu dia seja menor ,para
&nbsp;que seu corpo comece a eliminar 0s excessos. - Pratique atividade f&iacute;sica regularmente ,para que &nbsp;consiga &nbsp; massa
muscular&nbsp;e seu organismo comece a queimar mais calorias, mesmo quando estiver descansando, assistindo televis&atilde;o ou no trabalho. -
Pratique exerc&iacute;cios aer&oacute;bicos &nbsp;de 3 a 4 vezes por semana ,para que seu metabolismo fique sempre acelerado e voc&ecirc;
queima mais calorias .(Procure um especialista) -Fa&ccedil;a exerc&iacute;cios abdominais &nbsp;2 vezes por semana para tonificar o
m&uacute;sculo &nbsp;que fica abaixo da gordura e impedir a flacidez dessa regi&atilde;o. - Fa&ccedil;a mais refei&ccedil;&otilde;es ao dia - de 5 a
6 .Com isso voc&ecirc; ir&aacute; comer em um intervalo menor e em menos quantidade .Impedindo os exageros e excesso de calorias .Lembrando
que seu alimenta&ccedil;&atilde;o precisa ser equilibrada e sem restri&ccedil;&otilde;es malucas.Procure um profissional para lhe ajudar.&nbsp;
Fazendo isso conseguir&aacute; chegar aos &nbsp;resultados que tanto deseja ,e n&atilde;o precisar&aacute; correr atr&aacute;s de produtos
milagrosos ou comprar aparelhos &nbsp;muito caros para eliminar esses quilinhos indesejados .
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