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i SEGRETI per DIMAGRIRE
in MODO SANO

SENZA RINUNCIARE A MANGIARE
SENZA RIPRENDERE MAI PIU’ I KG PERSI



stai sicuramente cercando un modo semplice, sano e veloce per eliminare 
definitivamente i kg di troppo?
“abbiamo creato un sistema personalizzato che ti permette già in 12 settimane di 
avere i primi risultati sperati”

VUOI MODELLARE IL TUO FISICO PER
SENTIRTI MEGLIO E FAR RIMANERE A
BOCCA APERTA I TUOI AMICI E IL TUO

PARTNER?

Non ti preoccupare, non ti stiamo proponendo nulla di miracoloso o impossibile 
come le famose diete di moda o le creme snellenti……

Quello che vogliamo farti capire è che il tema del sovrappeso non è solo disagio 
psicologico e fisico, ma è un serio problema per la tua salute e per questo non 
dovresti assolutamente sottovalutarlo.

Sicuramente se stai leggendo questo articolo anche tu sei tra quelli che non sono 
soddisfatti del loro corpo o iniziano ad avere problematiche proprio relative al 
sovrappeso, hai preso qualche kg di troppo e non riesci a eliminarlo, magari non 
hai più 20 anni e quindi fai più difficoltà a gestire gli alimenti per rimanere in forma.

Tutti noi siamo consapevoli che una regolare attività fisica, una corretta 
alimentazione e un sano stile di vita sono gli ingredienti per rimanere in salute e 
snelli sia da giovani che negli anni…

… eppure nonostante queste consapevolezze si continua a vivere in un corpo che 
non ci piace, di cui ci si vergogna sentendosi più vecchi e fiacchi di quello che 
siamo.



TI SEI MAI CHIESTO COME MAI?
- prova a pensare quante volte hai detto “da lunedì vado in palestra, dopo Pasqua 
mi iscrivo in palestra, quando inizia a fare bello vado a correre… dopo le feste 
inizio a mangiare meno!!

PERCHE’ QUESTI BUONI PROPOSITI NON DIVENTANO 
CONCRETE REALTA’?

Perché cerchiamo sempre di rimandare nonostante siamo consapevoli che siano 
delle cose che ci permettono di vivere bene, e allora perché continuare a vivere 
nella zona di confort con un fisico che nemmeno ci piace e non ci fa stare bene 
con gli altri?
Semplicemente perché noi essere umani abbiamo nella nostra indole il 
RISPARMIO DI ENERGIE e perché ogni tipo di cambiamento lo percepiamo come
FATICOSO che interrompe la nostra classica routine e soprattutto ci vuole tanta 
MOTIVAZIONE.

Capita però che quando trovi la MOTIVAZIONE e ti impegni in qualcosa di 
miracoloso che ti hanno promesso, i risultati non arrivano o sono scarsi, ecco che 
si ritorna nella zona confort cn la convinzione di non essere portati a dimagrire.
Proprio per questo motivo per non RINUNCIARE alla forma sempre SOGNATA e 
mantenere alta la MOTIVAZIONE bisognerebbe conoscere i veri segreti del 
dimagrimento senza abbandonare l’idea di un corpo sempre sognato.

Crediamo fermamente che anche tu, come tutti quelli che già hanno deciso, debba
guardarti allo specchio ed essere fiero dei risultati ottenuti tramite i tuoi sacrifici.
Se vuoi provare una volta per tutte anche tu questa sensazione allora sei il 
benvenuto!!!
nelle prossime pagine troverai la soluzione che già molte persone prima di te 
hanno trovato.
NON PREOCCUPARTI SE:

• non sai minimamente da dove partire
• non hai mai molto tempo a disposizione
• ci hai provato tante volte e non hai mai ottenuto risultati
• hai paura di perdere soldi e tempo



PRIMA DI INIZIARE PERO’ LASCIA CHE TI RISPONDA A UNA DOMANDA CHE 
SICURAMENTE TI STAI FACENDO…
chi sei tu e soprattutto perché dovrei ascoltarti e fidarmi di te??
sono Fabio Dolce responsabile del programma “DIMAGRIMENTO 100%” di 
PALESTRA EVOLUTION SSD.
Con tutta la mia passione ed esperienza ho aiutato centinaia di persone 
come te a rimettersi in forma e ad ottenere la forma sperata per piacersi di 
più.
Questo è un piccolo manuale che ho scritto io e che voglio regalare a tutti quelli 
che hanno intenzione di riprendere in mano la propria vita senza troppe rinunce e 
sacrifici, non riacquistando più i kg persi.

Cominciamo!

COME PUOI DIMAGRIRE
1. modifica le tue abitudini alimentari
2. usa delle strategie per dimagrire
3. fai degli esercizi specifici per bruciare grasso

COSA DEVI SAPERE
ci sono vari modi con cui viene chiamato il dimagrimento, ma devi sapere che non 
tutti i modi sono uguali, quindi fai attenzione a noi interessa il vero dimagrimento!

PERDITA DI PESO: attenzione a chi ti parla solo di perdita di peso, perché molto 
probabilmente il suo obiettivo è solo quello di farti vedere dei kg in meno sulla 
bilancia senza curare tutto il resto, di fatti perdere peso in modo errato vuol dire 
svuotarsi anche muscolarmente ed apparire “flaccido” con nuove smagliature e 
pelle molle, quindi si è vero hai perso peso, ma allo specchio come ti vedi?



DIMAGRIRE: ecco questo è quello che interessa a noi, dimagrire significa andare 
ad intaccare in modo specifico con programmi corretti e studiati ad hoc solo la % di
massa grassa in tuo possesso, andando a lavorare sulla componente muscolare 
per creare nuovi mitocondri e rendere i muscoli più tonici, in questo modo ti vedrai 
più snello e più tonico e magari sulla bilancia il peso non sarà nemmeno sceso di 
molto; ecco che ritengo la bilancia un metodo troppo impreciso se preso 
singolarmente, la bilancia non ci fornisce informazioni su che cosa stiamo 
perdendo e in che modo.

SUDDIVIDI I PASTI IN MANIERA CORRETTA: suddividere i pasti nel modo 
corretto e utilizare delle strategie dividendo i pasti in colazione, spuntini, pranzo e 
cena, ti farà mantenere il metabolismo alto permettendoti di avere “una marcia in 
più”.

NON DIGIUNARE: digiunare purtroppo non fa altro che peggiorare la situazione, 
siamo fortunati ad avere una dieta Mediterranea che ci permette di ottenere tutti i 
nutrienti di cui abbiamo bisogno rimanendo in salute.

AFFIDATI A PROFESSIONISTI: sia per quanto riguarda l’alimentazione che 
l’allenamento evita i classici consigli di parenti o amici, stiamo parlando della tua 
salute!!

ABITUDINI
ALIMENTARI CORRETTE
MANGIA PIU’ PROTEINE: circa il 25/30% delle calorie totali dovrebbe derivare 
appunto dalle proteine. Le proteine per essere digerite hanno bisogno di maggior 
dispendio energetico da parte del nostro metabolismo, mantenendolo molto attivo; 
le proteine sono fondamentali per mantenere la massa muscolare e la tonicità. 
Assumi varie fonti di proteine come carni magre, pesce azzurro, legumi, uova, 
formaggi magri.



MANGIA PIU’ FIBRE: ti aiuteranno a sentirti più sazio durante i pasti e in più 
hanno molti benefici per il nostro sistema digerente. Le fibre le puoi trovare nelle 
verdure, legumi, frutta secca, frutta, cereali.
MANGIA CARBOIDRATI COMPLESSI: devi preferire cereali integrali, riso, patate,
legumi al posto delle farine bianche e lavorate, così facendo eviterai di avere 
grossi picchi insulinici dovuti a grandi quantità di zuccheri semplici.
BEVI PRIMA E DOPO IL PASTO: questo ti permetterà di sentirti più sazio e ti 
aiuterà a togliere un po' la fame.
BEVANDE GASSATE: evita nel modo più assoluto di assumere bvande gassate, 
evita di tenerle in casa così non sarai tentato ad usarle.
MANGIA UNA PORZIONE DI YOGURT: tra i latticini è il più digeribile e ricco di 
fermenti lattici.
BEVI PARECCHIO: non aspettare di sentire la sete, bevi a piccoli sorsi durante 
tutto il giorno, iniziando in modo graduale per poi raggiungere circa 2,5 / 3lt di 
acqua al giorno. Puoi utilizzare delle tisane se preferisci avere un po' di gusto.
EVITA TASSATIVAMENTE: alcolici, dolci, patatine fritte, cibi troppo lavorati, cibi 
da fast food.

TRUCCHI
PER DIMAGRIRE

PREFERIRE LE SCALE, preferisci sempre l’utilizzo delle scale e non 
dell’ascensore, già questo ti permetterà di modificare le tue classiche abitudini.
PARCHEGGIARE PIU’ LONTANO ti permetterà di aumentare il numero dei passi 
al giorno.
USA PORTATE PIU’ PICCOLE: ti sembrerà assurdo ma la nostra mente ci guida 
in ogni cosa ed è possibile ingannarla utilizzando dei piatti più piccoli, il fatto di 
vederli pieni ti aiuterà a sentirti più sazio.
RIDUCI LE ORE DAVANTI ALLA TV E PC: questi apparecchi dei “tempi moderni” 
ci hanno purtroppo portato ad essere più sedentari e a ridurre il tempo delle 
attività.



ATTENZIONE AL RISTORANTE: quando attendi le tue pietanze evita di mangiare
pacchetti di grissini e pane a volontà, non ci crederai ma senza accorgertene 
assumi più del 30% delle calorie totali per lo più derivanti da carboidrati lavorati ad 
alto indice glicemico.
TENERE IL RISCALDAMENTO BASSO: tenere una temperatura in casa non 
troppo elevata può aiutarti a bruciare più calorie per favorire l’adattamento termico 
del corpo.
MANGIA PIU’ LENTAMENTE: aumentare il tempo di masticazione permette al 
cervello di ricevere maggiori impulsi nervosi che ti permetteranno di sentirti più 
sazio.
DORMI ALMENO 7/8 ORE A NOTTE: ti permetterà di sentirti meglio, ridurre lo 
stress e di conseguenza l’ormone grelina deputato appunto allo stimolo della fame.

IL VERO SEGRETO
PER DIMAGRIRE

ACCELLERA IL TUO METABOLISMO, per metabolismo intendo la velocità con 
cui il tuo corpo brucia le calorie per le energie vitali.
COME SI PUO’ ACCELLERARE IL METABOLISMO? Basta aumentare la massa 
muscolare per dare una bella scossa al tuo metabolismo, di fatti con una massa 
magra superiore il tuo corpo consumerà più calorie durante il giorno 
indipendentemente da età e sesso. La massa muscolare rispetto al grasso è un 
tessuto attivo e per questo motivo ha bisogno di più energie per essere mantenuto,
inoltre l’attività fisica oltre ad accellerare il tuo metabolismo lo mantiene a livelli 
elevati per parecchie ore dopo.



COSA DISTRUGGE IL TUO METABOLISMO? Purtroppo false credenze, (sulle 
quali si basano anche i famosi frullati miracolosi), ci fanno credere che diminuendo
drasticamente l’apporto di cibo possiamo perdere peso; devi sapere che deriviamo
da popolazioni che vivevano principalmente di cacciagione e agricoltura i quali 
hanno sofferto anche lunghi periodi di carestia e per questo il nostro corpo ha 
sviluppato delle capacità di sopravvivenza che non possiamo ingannare in nessun 
modo, per fotuna direi, quindi quando decidi di ridurre drasticamente l’ìtroito di cibo
il tuo corpo si ritroverà spiazzato e inizialmente perderai del peso (ATTENZIONE, 
HO DETTO PESO E NON MASSA GRASSA) ma subito dopo suona il campanello 
d’allarme ed ecco che tutto si ferma, e nonostante tu stia morendo di fame non 
riesci a capire il perché l’ago della bilancia sia fermo; quindi a questo punto o riduci
ancora il cibo (impossibile direi) oppure utilizzi delle strategie valide e salutari. il 
tuo corpo è intelligente, trattarlo così vuol dire creare anche dei danni seri. 

ESERCIZI PER
IL DIMAGRIMENTO

adesso ti consiglio alcuni esercizi che puoi inizialmente svolgere a casa, ma 
ricorda che come per l’alimentazione anche per l’esercizio fisico il tuo corpo ha 
bisogno sempre di nuovi stimoli.

QUESTO PRIMO PROGRAMMA DI ALLENAMENTO TI CONSIGLIO DI 
SVOLGERLO 2 VOLTE A SETTIMANA E DI AGGIUNGERE UN GIORNO DOVE 
FARAI UNA BELLA CAMMINATA A RITMO SOSTENUTO PER CIRCA 20’.



ADDOMINALI:
1                                                                         2 

3                                                 4 

  fai 3 serie da 20 ripetizioni

                                



GAMBE E GLUTEI:
1                                                        2

3                                                         4

                                                                  fai 3 serie da 15 ripetizioni



BRACCIA E SPALLE:
1                                                                  2

3                                                                  4

fai 3 serie da 15 ripetizioni



questo è solo un piccolo assaggio di quello che puoi fare per trasformare 
totalmente il tuo corpo!

Inizia da subito a seguire i miei consigli e vedrai che i risultati non tarderanno ad 
arrivare.

Prova ad immaginare come ti sentirai quando finalmente quei fastidiosi chili di 
troppo che non puoi più vederti addosso andranno via.

Immagina di non sentirti più a disagio quando è ora di indossare un costume o un 
vestito un po' più stretto e anzi a sentirti bene e fiero di te stesso.

Ti sentirai finalmente sicuro di te e chi ti sta intorno noterà subito il tuo 
cambiamento!

So che è difficile da pensare, ma ti posso garantire che lo pensavano anche tutte 
quelle persone come te che hanno deciso di dire basta e si sono affidate al nostro 
percorso personalizzato.

VUOI SAPERE DI 
COSA SI TRATTA?

DIMAGRIMENTO 100% è un programma personalizzato di dimagrimento che 
unisce i più efficaci protocolli di allenamento, educazione alimentare e 
corretto stile di vita per dimagrire in modo semplice, salutare e definitivo!



PER CHI NON E’
ADATTO IL

PROGRAMMA
DIMAGRIMENTO 100%?

a chi:

a. pensa che la dieta sia la soluzione per eliminare il grasso di troppo
b. vuole tornare in forma mangiando pizza e patatine
c. cerca rimedio in prodotti miracolosi o frullati magici
d. pensa che correre tutti i giorni sia efficace per dimagrire
e. crede che facendo mille addominali perda la pancia o dimagrisca

QUANTO DURA IL
PROGRAMMA 

DIMAGRIMENTO 100%?
questo dipende dai tuoi obbiettivi e dal tuo stato di partenza.
PRIMA FASE: 

4 SETTIMANE (ALLENAMENTO DI CONDIZIONAMENTO)

SECONDA FASE:

4 SETTIMANE (LOTTA AL GRASSO E AUMENTO DEL METABOLISMO)

TERZA FASE: 

4 SETTIMANE (CONSOLIDAMENTO E MIGLIORAMENTO)



VUOI SCOPRIRE NEL
DETTAGLIO COME

FUNZIONA IL
PROGRAMMA

DIMAGRIMENTO 100%?
compila subito il form di contatto tramite il sito

oppure chiama subito lo:
0122-600735


