Adria Geli, entrenador personal: «AQuestes son les cinc claus
per perdre pes abans de l'estiu»

L’'expert va compartir els seus consells sobre com arribar en plena forma
fisica

Adria Geli, entrenador personal: «Menjar més bé sol funcionar millor Que
fer dieta»

Les festes de Setmana Santa ja estan més Que oblidades per a la majoria de persones, les Quals ja se centren
en les vacances d'estiu. Malgrat Que encara Queden diversos mesos, molts ciutadans ja s’han submergit en
l'operacio biquini 2026, per tal d'arribar en plena forma fisica. Per aQuesta rad, des de Sport, del mateix grup
editorial Que Diari de Girona, ens vam posar en contacte amb Adria Geli (Girona, 1990), entrenador personal a
Padhealth Palafrugell, per conéixer Quines son les cinc claus per perdre pes abans de I'estiu.Geli va comengar
dient Que les «dietes rapides» i els «reptes exprés» no solen funcionar, per la Qual cosa va recomanar fer la
seguent rutina de cara a l'estiu.El primer consell Que va atorgar és realitzar entrenament de forga, ja Que és
fonamental per al metabolisme: «Treballar la musculatura ajuda a preservar i fins i tot guanyar una mica de
massa muscular durant la pérdua de pes si s'estructura bé, a més de millorar 'aspecte i augmentar la despesa
energética total».A continuacio, I'entrenador personal va recomanar fer exercicis de for¢a almenys dos dies a la
setmanai aixi «estimular el miscul de manera eficient».«Un altre factor molt important és saber Quant ens
movem durant tot el dia. Per aix0, un objectiu més Que raonable per a gran part de la poblacié  seria caminar
entre 8.000i 10.000 passos al dia», va afirmar.La tercera clau Que va revelar per perdre pes abans de les
vacances d’estiu és dormir, una cosa Que no cansa: «Almenys, 7 hores de son de qualitat seria la meva
recomanacid, cosa Que és fonamental per abaixar les revolucions del dia».Pocs no s’ho creuen, pero Geli va
apuntar Que la motivacio afecta directament la pérdua de pes: «El canvi fisic no passa en tres

setmanes, passa qQuan els teus habits comencen a ser més forts Que les teves excuses ila teva
motivacio».L'ultim consell Que va donar va ser respecte a l'alimentacio: «Menjar millor sol funcionar millor Que fer
dieta. |la meva experiéncia assenyala un factor clau: l'adheréncia. No es tracta de menjar perfecte, es tracta
de menjar de manera Que pugui mantenir-se en el temps».
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