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Kéfera Buchmann esta em alano 3 slots codigos uma nova fase da vida fitness. A influenciadora
de 31 anos, que vem impressionando com a mudanca fisica, resolveu aderir a um novo objetivo.



Através das redes sociais neste sabado (3), ela compartilhou os primeiros resultados da nova
dieta, agora com foco na perda de gordura e ndo mais ganho de massa muscular — recentemente
ela foi aconselhada a diminuir a intensidade dos treinos de musculagao na regido superior; "virei
uma geladeira, entdo vamos dar uma segurada e aumentar la embaixo."

Nesta tarde, Kéfera surgiu em alano 3 slots codigos frente ao espelho e mostrou os musculos que
estdo ganhando notoriedade por conta da nova estratégia alimentar.

"E esse obliquo berrando? Eu nem treino. Gente, o cutting.... meu corpo esta respondendo muito
bem. Esta aparecendo musculo que nem sabia que tinha. Meu quadriceps estd marcando muito.
N&o tinha isso aqui”, disse ela em alano 3 slots codigos {sp}.

A youtuber afirmou estar "chocada" o efeito da nova dieta e explicou: "E aquilo que falei para
vocés da estratégia. Ganhei muito musculo, ai agora € normal, existe o booking - para ganhar
massa, e 0 cutting, para secar o corpo”, afirmou.

Nos Stories seguintes, Kéfera disse que a nova dieta consiste na hiperidratagdo. "Tenho que
beber no minimo 5 litros de agua por dia", revelou. Ela também diminui drasticamente a
guantidade de carboidratos em alano 3 slots codigos seu plano alimentar.

Ela explicou aos seguidores que seu corpo muda ao longo do dia. "Isso é a minha barriga quando
acordo, quando vou dormir e outra coisa. Nao t6 desse jeitinho, ndo", contou, exibindo o abdémen
definido.

Assista aos depoimentos logo abaixo:

Cantor divulga nova musica nesta quinta-feira (15); a GQ Brasil, ele fala sobre o projeto, a familia
e a relacdo com a moda

"Um presente”; personagens dos atores vivem triangulo amoroso na nova novela das 18h da
Rede Globo

O aquecimento global oferece riscos também para a base da cadeia alimentar oceanica, sugere
estudo

Uma das liderancas criativas da AlmappBBDO, ela j& ganhou um Caboré e conta aqui como as
mulheres vem mudando a publicidade

Filme da HBO retrata a histéria de Elizabeth Holmes e alano 3 slots codigos startup, a Theranos
Unindo razé&o e sensibilidade, Viviane Pepe conquistou a dire¢ao brasileira de uma das marcas de
beleza mais reconhecidas no mundo

Com campanhas disruptivas, divertidas e embleméticas, os publicitarios brasileiros ndo
conquistaram apenas Cannes — transformaram anuncios em alano 3 slots codigos cultura pop
Executivo que ja enfrentou crises aéreas e ama revistas acredita que criatividade é inerente ao
ser humano

Uma startup na crescente industria de servigos climéaticos permite que vocé crie um mapa e
projete seu proprio desastre - e ajuda a colocar um prec¢o no impacto da mudanca climatica
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