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Introduzione

	Ciao, piacere di conoscerti, sono onorata che tu abbia il mio libro in mano! Tra il mondo del fitness e quello del wellness, sono più di dieci anni che ascolto storie. Storie di persone di diverse parti del mondo, di diverse età e percorsi. Storie soprattutto di donne, donne meravigliose che attraverso gli anni continuano ad impegnarsi per dare sempre il meglio di sé attraverso il fitness e uno stile di vita sano. Donne che giorno dopo giorno realizzano il loro progetto più bello: sé stesse.

	 

	In tutti questi racconti, quasi intrecciati tra loro, ho ritrovato in realtà sempre le stesse tematiche, declinate in sfumature e intensità differenti, ma in fondo accomunate dalle medesime problematiche. Ovvero, la volontà di cambiare, la speranza di migliorare, le scuse croniche, la vacillante autostima, lo scarso impegno e la poca costanza nel seguire una dieta o allenamento e la tendenza ad annullarsi – magari quando si diventa mamme – adattandosi agli altri e alla routine quotidiana che esse stesse hanno creato. In sostanza, il dimenticare di mettersi al centro della propria esistenza, fino ad arrivare a un punto in cui la situazione non è più sostenibile. Ogni storia che ascoltavo in fondo si ripeteva, mi sembrava di essere davanti ad una formula in cui ogni racconto portava sempre alla solita conclusione.

	Il 97% delle donne vuole dimagrire e tornare in forma, ma non fa nulla a riguardo. E se anche lo fa, a volte per brevissimo tempo, fa di testa propria ottenendo scarsissimi risultati se non addirittura peggiorare la situazione iniziale.

	 

	Se non ami te stessa per prima, è difficile che tu riesca ad ottenere il fisico dei tuoi sogni. Se invece sei chiara su chi sei e cosa vuoi, allora l’esteriorità sarà lo specchio della tua interiorità e il fisico al top arriverà.

	 

	Ho iniziato questo libro tante volte, in diverse parti del mondo durante viaggi di lavoro o per relax, scrivendo su foglietti di carta e al computer.

	 

	Da due anni, attraverso il mio blog www.veronicatudor.it e i social, aiuto centinaia di donne al giorno nel loro percorso di trasformazione fisica (e mentale). Ho raccolto tutte le loro storie, le ho analizzate come una ricercatrice trovando degli schemi base per individuare il miglior percorso per modellare il corpo con un metodo semplice, veloce e sicuro.

	 

	È così che ho ideato questo mio metodo, il metodo “Fisico al Top”. Attraverso i 4 step fondamentali che ti propongo, prenderai in mano la tua vita e otterrai un fisico al top della forma riuscendo dove fino a ieri hai fallito. Te lo garantisco!

	 

	Il mio desiderio è che tu possa imparare i miei segreti di modella per ottenere risultati veri e sostenibili nel tempo senza stress e senza più ricadute.

	 

	Il metodo “Fisico al Top” è trasversale. Vale per ogni fase della vita nella quale ti trovi. Sia che tu sia già allenata e motivata ma vuoi aumentare le tue performances, sia che tu sia ferma da un po’ di tempo e vuoi ritrovare la forma perfetta, e sia che tu sia la “lamentosa cronica” che attende il miracolo e non sa da dove partire per dimagrire e trovare la determinazione necessaria per cambiare stile di vita.

	 

	A volte ci si chiede quale sia il primo passo da fare. Il primo passo è agire! Per questo motivo ho deciso di scrivere il presente libro, perché voglio dire la mia sul lavoro che svolgo con passione in giro per il mondo da oltre dieci anni. Voglio condividere con te i miei metodi, spiegandoti i segreti per ottenere un fisico al top. Cercando un modo che ti aiuti a dare il meglio di te.

	 

	Ho scritto questo libro perché tu possa trovare strumenti pratici ed efficaci per essere la migliore versione di te stessa. L’ho scritto come strumento per chi vuole davvero ritornare in forma e cerca lo stimolo giusto per diventare una fit girl al 100%. Voglio renderti partecipe del mio approccio al fitness perché penso e spero che possa aiutarti e possa esserti utile per vivere la vita che vuoi tu.

	 

	Ecco com’è organizzato il volume:

	 

	4 STEP PER UN FISICO AL TOP

	Step 1 – Allenamento mentale

	Step 2 – Alimentazione

	Step 3 – Integrazione

	Step 4 – Allenamento fisico

	 

	Grazie a queste quattro fasi posso aiutarti davvero ad ottenere il fisico dei tuoi sogni:

	– Senza spendere una fortuna!

	– Senza uscire di casa!

	– Senza investire troppo tempo!

	– Senza acquistare nessun attrezzo!

	 

	Ma che risultati raggiungerò con “Fisico al Top”?

	Grazie al mio esclusivo metodo di fitness al femminile, fin da subito noterai un miglioramento sul tuo livello di benessere nel corso della giornata.

	 

	– Perderai i chili di troppo

	– Il tuo fisico sarà snello e tonico

	– Eliminerai la ritenzione idrica

	– Aumenteranno la forza e le energie

	– Migliorerai la condizione fisica: il tono muscolare e le articolazioni

	– Migliorerai le sensazioni fisiche di Benessere e vitalità

	– Ridurrai la fame nervosa e conseguente sovrappeso. 
 

	– Ridurrai lo stress nel corso della giornata

	– Migliorerai l’umore

	 

	…e tanto altro.

	Questi sono i risultati che otterrai grazie a “Fisico al Top”. Il metodo più veloce ed efficace per passare da una situazione:

	– in cui il tuo corpo non è quello che desideri

	– sei intrappolata nello stress della tua routine giornaliera

	 

	…a una situazione in cui avrai:

	– un fisico snello e tonico che ti permetterà di indossare qualsiasi vestito tu voglia

	– più forza ed energia nelle tue giornate.

	Voglio che tu sappia che questa non è una semplice guida, ma un programma completo, frutto di anni di esperienza nel fitness modelling.

	Fisico al Top è un CONCENTRATO di conoscenze, mie e del mio team di professionisti accreditati, in merito all’allenamento Total body. In questa guida ti svelerò tutto ciò che devi sapere per ottenere il fisico che hai sempre desiderato, e mantenere una forma fisica ideale per sempre!

	 

	Ti farò sudare, ma alla fine delle 4 settimane la tua soddisfazione sarà al top. È molto semplice: è sufficiente che tu segua le mie indicazioni e in poco tempo raggiungerai il tuo obiettivo. Sono entusiasta di condividere con te i miei segreti in questo programma completo, ma soprattutto sono entusiasta di potertelo far provare. In sole quattro settimane, e senza dover fare sacrifici assurdi, anche tu potrai vedere risultati straordinari con questi allenamenti suddivisi per obiettivi. Ecco il mio regalo per te! A questo punto, voglio condividere con te la mia citazione preferita:

	 

	“Cambia le tue abitudini e otterrai il fisico dei tuoi sogni”. (Veronica Tudor)

	 

	E ora non mi resta altro da fare che augurarti buon viaggio e buon allenamento!

Capitolo 1

Come avere
rapidamente un fisico al top

Magari ci conosciamo già. Forse hai
letto uno dei miei post nel blog o mi hai visto in uno dei miei
video, oppure ci siamo incontrate a qualche fiera del fitness, o
ancora mi hai visto nel mio magazine nelle farmacie. In questo caso
lo sai già: sono una modella e fitness blogger e da anni aiuto le
donne a migliorare la propria vita attraverso il fitness.

 

Potrei definirmi “la Fitness coach
delle donne”: aiuto le donne a raggiungere i risultati che sognano,
trasformando il loro corpo fino al raggiungimento di risultati
reali. Impegno, metodo e determinazione sono i fattori che fanno la
differenza nei miei programmi di allenamento per essere sempre in
forma, in salute e in bellezza.

 

Vuoi sapere come nasce la mia passione
per il fitness? Ho iniziato ad allenarmi all’età di 19 anni. Facevo
già la modella da qualche tempo. Ricordo che i primi esercizi li
praticavo nella mia cameretta, con il volume della musica di un
vecchio walkman al massimo. Fu così che nacque la mia passione per
l’attività fisica. In quel periodo era di moda “andare in
palestra”.

 

All’inizio ero timida e scoordinata,
non conoscevo nulla e facevo tutto di testa mia. Rubavo agli altri
l’esecuzione degli esercizi, senza nessun criterio ed ordine
logico, infatti i risultati non arrivarono. Presto mi resi conto
che per mantenere le mie forme di modella dovevo seguire una
routine ben precisa. Fu così che lasciai le mie convinzioni di
autodidatta ed iniziai ad allenarmi con un personal trainer
certificato.

 

Grazie al suo aiuto e al mio impegno
quotidiano ho acquisito un corretto stile di vita che ancora oggi
fa la differenza nelle mie giornate. Negli anni mi sono
appassionata sempre più al mondo del fitness, tanto che non
riuscirei più a immaginare la mia vita senza. così ho aperto un
blog e ogni giorno aiuto centinaia di donne che vogliono dimagrire
e tornare in forma. Alcuni lo chiamano lavoro, io la chiamo
passione.

 

Essere in forma è semplice (se sai
come fare)

È quello di cui sono convinta oggi:
essere in forma è semplice. Si tratta solo di sapere come fare a
renderlo tale. La maggior parte delle persone, e forse anche tu che
stai leggendo, sta pensando: “Non è vero. Non è semplice, è
faticoso e ci vogliono impegno e sacrificio…”.

 

Una volta lo pensavo anch’io ed era
una mia convinzione. Credevo che, se volevo tornare in forma, avrei
dovuto fare fatica e sacrifici rinunciando ai miei cibi preferiti.
Insomma, avrei dovuto vivere una vita d’inferno. Quante volte hai
pensato: “Lunedì inizio la dieta…”. ‒ “Non riuscirò mai a tornare
in forma…”. ‒ “Se faccio pesi, divento come un uomo…”.

 

Ciascuna di noi ha delle idee ben
precise, delle convinzioni che determinano la direzione della
nostra vita. Le convinzioni avevano creato anche in me una realtà
d’inferno in cui vivevo infelice. Poi, un giorno ho detto “basta” e
ho deciso che avrei cambiato le cose. Ho iniziato a modificare ciò
che ritenevo possibile e vero. Ho messo in dubbio le mie
convinzioni e le tecniche che usavo. Fare sempre le stesse cose e
pensare di ottenere risultati diversi è pura follia. Per questo,
come ti ho raccontato, ho smesso di pensare “secondo me” e mi sono
fatta guidare da dei professionisti.

 

Una delle prime cose che ho imparato è
che si può dimagrire, tornare in forma e mantenere il proprio peso
imparando a usare in modo efficace mente e corpo. So che in questo
momento ancora non ci credi. Andando avanti probabilmente
ritornerai a queste prime pagine del libro nelle quali ti ho
anticipato tutto ciò. Il punto è che la mente in sinergia con il
corpo è uno strumento a tua disposizione estremamente potente.
Lasciati guidare e imparerai a usare al meglio le tue risorse per
ottenere il corpo che tanto desideri ma che oggi ti sembra così
lontano.

 

Ti sei mai chiesta perché non sei
tonica e snella? Lo so che questa non è domanda che fa piacere
sentirsi fare… ma è fondamentale. Ti sei mai chiesta cosa ti
differenzia da una persona con un fisico atletico? So che questa
forse è anche peggiore! Ma è decisamente fondamentale perché se
davvero vuoi ritrovare il tuo peso ideale e mantenerlo nel tempo
devi sapere cosa fanno le persone per essere snelle e toniche.

 

Inizia il tuo viaggio

Fisico al Top
è un libro che, a differenza di
altri testi, come noterai andando avanti e mettendo in pratica
quello che leggi, ti svela i segreti per un corpo sano e bello. Ci
sono persone che iniziano, fanno i primi passi, magari cominciano
una dieta o si iscrivono in palestra e poi al primo ostacolo lungo
la strada si bloccano. Alcune cadono prese da attacchi di fame,
altre a causa dei primi dolori muscolari e altre ancora perché
apparentemente non vedono i risultati e quindi giungono alla
seguente conclusione: “Non fa per me, per me non funziona”. Lascia
che ti dica una cosa, sicuramente non funzionerà per queste
persone.

 

Questo è un libro che ti permette di
dedicare la massima concentrazione ad ogni allenamento ottenendo
straordinari risultati. È una guida pratica per le donne che
desiderano avere un fisico snello e tonico nella comodità della
propria casa, contando sulla massima motivazione ogni giorno. È un
programma com [...]
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