THE
#ISMHEESABAT 30 kilogramdan gowrak agramyny yitiren ayallar muny nadip
basaranlaryny giirriin berdiler

Koprak giiyc masklaryny yerine yetirin. TikTok ulanyjysy Emma (@emmaa.getsfitt) 73
kg agramyny yitirmegine komek eden tiirgenlesigi barada gtrriin berdi. Ona ¢okmek, ters
yza gekilmek, iteklemek, gysgyc kopriileri, konkistirmek yaly masklar giryar. Dietolog Emy
Gudson myssalary saklamak we yagy yakmak ii¢in ortaca kardio (pyyada yoremek ya-da
welosiped siirmek) bilen giiy¢ tirgenlesiklerinin in amatlydygyny aydyar. Seyle hem yokary
intensiwlikde aralyk tiirgenlesikleri netijeli bolup biler. Emma olary denagramly yerine
yetirmek mohimdir.

Yzygiderli bolun. TikTok-dan Ketii Osibogun sol bir wideonyn asagynda tiirgenlesip,
agramyny yitirendigini aytdy. Ol takmynan 130 kg agramyndady we 8 ayyn dowamynda
takmynan 32 kg yitirdi.

Kop belok iyin. TikTok ulanyjysy @alliweightloss2pregnancy kaloriya yetmezgiligi we
yokary belok sarp edisi sebapli agramyny yitirip bildi. Su sebapli ol takmynan 53 kg yitirdi.

Pozitiw garaysy saklan. TikTok ulanyjysy @Nataliecarterthrives muny aydyar. 8 ayyn
dowamynda ol 128 kg-dan 76 kg-a ¢enli agramyny yitirdi. Seyle hem, ansatlyk bilen yetip
boljak kici maksatlary goymak we islendik dsiise begenmek moéhiimdir.

Habar beris serisdelerinin materiallary lukmanyn bellenilmegi bilen denesdirilip
bilinmez. Karar kabul etmezden ozal hiinarmen bilen maslahatlasyn.
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