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5 Weight Loss Lessons Learned

13 If you're
just starting today, you obviously won't lose 50 pounds
before next month's class reunion,

2.

It's proven that those who lose weight gradually are
more likely to keep it off. And it's healthier. Aim for
losing ane to two pounds a week.

s Break down your weight loss and fitness
goals into smaller amounts with deadlines. You'll be
more motivated.

4.
This gives a better reading of how you're doing.

5. Losing 5-10 percent of your
starting weight brings health benefits.

5 lecciones aprendidas en

la batalla por bajar de peso

1. Si estds comenzando
¢l dia de hay, obviamente no puedes esperar bajar 25
kilos antes de la proxima fiesta de cumpleanos,

s

Esta comprobado que quienes bajan de peso gradual-
mente tienen mds probabilidades de mantenerlo,
Ademas es mds saludable, Fija la meta de bajar medio
kilo o un kifo a la semana,

3: Lo mds recomendable es que te fijes
metas mds modestas y con fechas especificas de
cumplimiento en cuanto al ejercicio y la dieta. Al hacer
esto tendrds mds motivacicn.

4.
Esto te da una mejor perspectiva de tu progreso.
5. Bajar 5 a 10 por ciento

de tu peso inicial trae numerosos beneficios a tu salud.
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