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										Απώλεια λίπους από τα μπράτσα
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Το χαλαρό κάτω μέρος του μπράτσου είναι ένα ζήτημα που αφορά γυναίκες όλων των ηλικιών. Σίγουρα, όσο περνούν τα χρόνια, το δέρμα χαλαρώνει, όμως μέχρι να γίνει αυτό υπάρχουν πράγματα που μπορείτε να κάνετε για απώλεια λίπους και σύσφιξη του σημείου:


	Περιορίστε την κατανάλωση υδατανθράκων και «κακών» λιπαρών, μιας και η συχνή πρόσληψή τους αυξάνει το λίπος στο σώμα.


	Τα λαχανικά, τα ζυμαρικά ολικής αλέσεως και τα όσπρια είναι τροφές που μπορείτε να καταναλώνετε άφοβα.


	Όσον αφορά τα κρεατικά, προτιμήστε μοσχάρι, γαλοπούλα και άπαχο κοτόπουλο. Άψογες πηγές πρωτεϊνών!


	Με μέτρο επίσης να γίνεται και η κατανάλωση αλκοόλ, όπως και το junk food.


	Από εκεί και πέρα, η στάση του σώματος παίζει ρόλο. Αν δεν κάθεστε ή δεν περπατάτε σωστά, ενδέχεται να υπάρξει χαλάρωση στο κάτω μέρος του μπράτσου.


	Αν δεν έχετε περιττά κιλά κι όμως το δέρμα σε αυτό το σημείο είναι μαλακό και σχεδόν κρέμεται, τότε είναι φανερό ότι πρέπει να γυμναστείτε.


	Ουσιαστικά, είτε πάτε γυμναστήριο, είτε κάνετε ασκήσεις στο σπίτι, είναι απαραίτητο να δώσετε έμφαση σε αυτές που αφορούν τους τρικέφαλους και γενικά τα χέρια.
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														Ματθίλδη Μαγγίρα: Έχω απιστήσει αλλά κατάλαβα πως είναι λάθος
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													[image: Το πολυσυζητημένο «Joker: Folie a Deux» αποκτά trailer]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Το πολυσυζητημένο «Joker: Folie a Deux» αποκτά trailer
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Γιάννης Ευθυμιάδης - Homo Erectus: ένα νέο αδημοσίευτο έργο σε μια ποιητική performance]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Γιάννης Ευθυμιάδης - Homo Erectus: ένα νέο αδημοσίευτο έργο σε μια ποιητική performance
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Νύχτα στάσου: Αφιέρωμα στον Τάκη Μουσαφίρη]
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Σήμερα στις 16.15 στον ΣΚΑΪ
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Κόκοτας: ««Δεν μπορώ αυτές τις κουταμάρες, τα διαψεύδω όλα!» λέει η αδελφή του τραγουδιστή ]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Κόκοτας: ««Δεν μπορώ αυτές τις κουταμάρες, τα διαψεύδω όλα!» λέει η αδελφή του τραγουδιστή 
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Ελεονώρα Μελέτη: Σε έξοδο με τον σύζυγό της, με μαύρο μίντι φόρεμα και πολύ ψηλές γόβες]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Ελεονώρα Μελέτη: Σε έξοδο με τον σύζυγό της, με μαύρο μίντι φόρεμα και πολύ ψηλές γόβες
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								
								

							

						

					

					
					
						
							
								
									
                                    Πρόσφατα δημοφιλή θέματα
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                                            	Στο μυαλό μιας μαμάς…
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													[image: Πώς να… επιβιώσετε στην προσχολική του ηλικία]
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                                    Ιατρικά θέματα
									
								

							

							

							
								
								
									
										
											
											Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως

											
											 
												
													[image: Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως]
												
											
											
											Σε κάποια πεδία, η μελέτη φέρνει μάλλον καλές ειδήσεις: η παιδική θνησιμότητα συνέχισε να μειώνεται την υπό εξέταση περίοδο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου

											
											 
												
													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;

											
											 
												
													[image: Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;]
												
											
											
											Αρκετές έρευνες έχουν εξετάσει τη σχέση ανάμεσα στην καθιστική ζωή και την παχυσαρκία, το διαβήτη, τις καρδιαγγειακές παθήσεις και την ανθυγιεινή διατροφή, τόσο στα παιδιά όσο και στους ενηλίκους.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι

											
											 
												
													[image: 4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι]
												
											
											
											Γνωρίζουμε ότι η μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και φαρμάκων μπορεί να επηρεάσει το συκώτι μας. Υπάρχουν όμως κι άλλοι πιθανοί "ένοχοι" για βλάβες σε αυτό το πολύτιμο όργανο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic

											
											 
												
													[image: Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic]
												
											
											
											Η κατασκευάστρια εταιρεία του φαρμάκου για την απώλεια βάρους Wegovy και του φαρμάκου για τον διαβήτη Ozempic ανακοίνωσε αύξηση των πωλήσεων κατά 31%.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής

											
											 
												
													[image: Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής]
												
											
											
											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.
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