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【父親節 大餐指南：聚餐不爆卡】
開放內用餐廳都被訂爆了，週末聚餐就按「九宮格」減重吧～

▌聚餐前
－吃大餐熱量不可能少，所以今天開始「先消耗」吧！

每天重量訓練30分鐘、或有氧運動30分鐘，跳繩、舉水瓶、伏地挺身，都是好方法
－並且要注意飲食不能油膩：炸物、油酥類、菠蘿包、奶酥、油蔥、起酥、牛排都要避免！

把扣打留到週末吧
▌聚餐當天 

不要管什麼熱量了，好好和心愛爸爸、和家人好好享受、享受當下、享
受食物的美好、享受每一口喜悅和幸福（對了，蛋糕推薦戚風哦，熱量比較低）

▌聚餐後（往後的每一天都適用）
增加「蔬果量、肌肉量、消耗量」，該吃的時候享受、吃之後回歸健康的生活

 
不知道有哪些方法嗎？來義大減重中心聊聊吧 http://bit.ly/預約免費諮

https://www.facebook.com/hashtag/%E7%88%B6%E8%A6%AA%E7%AF%80?__eep__=6&__cft__[0]=AZXfpqLe_dH6552b1OA46xBX1_J_4bOhDLDiRcMgwZdnJabCsDisYbSBDbm2io0I0kk9IjJvbyD3RMzKtTFS0IScEYePZIYdt0QWi2XP6AHXPlTjs2q7UlC2q3QF13PZLo_iHZuA9ketWvumLVRFWEKu&__tn__=*NK-R
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2F%E9%A0%90%E7%B4%84%E5%85%8D%E8%B2%BB%E8%AB%AE%3Ffbclid%3DIwAR2-_y-zCXM5s3EqGI9F0xwcwIy0gOWLTjvBaOGivv5q5Tawro8Z7LakoFM&h=AT0PFndL2iVPbvOQgwW_VgZUIyZH8iMbb9bp_mbc1wrXw-5dUb1vOPTr5a4-XqJmKy4yQQrRM17t4MCUeOjBBiVsv0PIL-p1LYBIgS3Tq4GqRw074Ix03_NSQtZgm0JeeZYc&__tn__=-UK-R&c[0]=AT3EJl5uTlio0Qt0YgiD90kGL9nsfkDzy4UdLtW8pnunh0Qrmx1iBFV2wJRSDnuQXMFQ1aqhxkcNBgxbZ-zJIUbALUA-rPRKuQ8YaNId8tAz4CZ3FjR-X_nlgL31fC1u45JXHtUZTiViUxLxUylKEJsSi7dRiAL-VmNlBxhMjKNzg7c

