




Quando você se olha no espelho como se vê daqui 20,30,40. .anos? 



Já parou para pensar que o tempo está passando e talvez você mereça cuidar mais de si mesma? 

TE APRESENTO. . 

PROTOCOLO 21D 

**SAIA DA ZONA DE CONFORTO, 

PARE DE SE AUTO SABOTAR, 

SUBA UM DEGRAU POR VEZ**

“PEQUENAS MUDANÇAS

DIÁRIAS GERAM GRANDES

RESULTADOS AO LONGO DO

TEMPO”. 

 ME CHAMO LUANA SOU MÃE, ESPOSA E DONA DE CASA. SEMPRE TRABALHEI FORA E DESDE

 MEUS 16 ANOS BUSCO POR QUALIDADE DE VIDA E TAMBÉM QUALIDADE EMOCIONAL E DENTRE

 MUITOS "ERROS E ACERTOS" DESCOBRI QUE NÃO

 BASTA APENAS QUERER MAS QUE SIM, PRECISAMOS FAZER AS COISAS ACONTECEREM E

 QUE POR FIM CADA COISA TEM SEU DEVIDO

 "TEMPO”. 



 FOI NA ATIVIDADE FÍSICA E NA MUDANÇA DE

HÁBITOS DIÁRIOS QUE ENCONTREI AS RESPOSTAS E A AJUDA QUE TANTO PRECISAVA PARA O CONTROLE DO

ESTRESSE E DA ANSIEDADE. 

Na atividade física você precisa realmente

“se encontrar” eu iniciei no jump, fiz step, já fiz cor ida, fiz dança, fiz circuito tentei várias modalidaes de esportes até Muay Thai e hoje sou apaixonada por musculação, foi nela que encontrei a força a dedicação e a persistência. 

PRECISAMOS TER OBJETIVOS CLAROS, FOCO, DETERMINAÇÃO E MUITA PACIÊNCIA POIS NÃO

SERÁ FÁCIL E SIMPLES "NEM TODO DIA ACORDO

MOTIVADA" MAS É SIM, POSSÍVEL MUDAR SUA MENTALIDADE E SAIR DO MODO AUTO

SABOTAGEM. 

AQUI VOCÊ ESTÁ PRESTES A DAR UM PASSO

DECISIVO RUMO À SUA MELHOR VERSÃO! 

DESENVOLVI ESSE PROTOCOLO DE 21 DIAS PA P RA

PESSOAS REAIS, COM ROTINAS REAIS. NADA DE

RECEITAS MIRABOLANTES OU ALIMENTOS

IMPOSSÍVEIS DE ENCONTRAR NEM EXERCÍCIOS

IMPOSSÍVEIS DE FAZER. SE VOCÊ JÁ TREINAR EM

ALGUMA ACADEMIA PODE EXECUTAR OS

EXERCÍCIOS EM DIAS ALTERADOS DO SEU TREINO

HABITUAL. 

E A VERDADE É QUE MUDAR É POSSÍVEL. VOCÊ

PODE CONQUISTAR UM CORPO MAIS LEVE, UM

INTESTINO REGULADO, UMA MENTE MAIS AT

A IVA

V  E

UM METABOLISMO ACELERADO. 



Vamos juntas desbloquear o seu potencial natural de

queima de gordura, 

regulação intestinal e

ativação metabólica! 

Melhorar sua autoestima e perspectividade de vida! 

CAPÍTULO 1 - O PODER DOS CHÁS E SHOTS

MATINAIS

CHÁS E SHOTS MATINAIS SÃO ALIADOS PODEROSOS NA REGULAÇÃO DO INTESTINO, ELIMINAÇÃO DE TOXINAS E

ACELERAÇÃO DO METABOLISMO. AQUI ESTÁ UM

PROTOCOLO FÁCIL DE SEGUIR:

 SHOT AO ACORDAR (EM JEJUM): 1 COL. SOPA DE VINAGRE DE MAÇÃ

 (ORGÂNICO, DE PREFERÊNCIA) SUCO DE ½ LIMÃO

 1 PITADA DE CÚCUMA (AÇAFRÃO-DA-TERRA) 1 PITADA DE PIMENTA-DO-REINO

 50 ML DE ÁGUA MORNA

SEM ERRAR







CHÁ TERMOGÊNICO (30 min após o shot): Opções para alternar a cada dia:

*Chá verde com gengibre

*Chá de hibisco com canela

*Chá de cavalinha com limão

Modo de preparo:

300 ml de água quente

1 col. sopa da erva escolhida Infusionar por 7 a 10 minutos



CAPÍTULO 2 - PLANO ALIMENTAR SIMPLES E

FUNCIONAL

Princípios do cardápio:

Comida de verdade
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