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WSTĘP

W kontekście kształtowania sylwetki moim fundamentem jest zadbanie o spokojną głowę, bo to od
niej wszystko się zaczyna. 

Wiele osób popełnia ten błąd, że widzi cel krótkoterminowy - chce schudnąć / przytyć i co potem?
Co się dzieje po osiągnięciu celu? Efekt jojo, ponowne niezadowolenie z efektów, trzymanie się
sztywnych zasad, aby nie popsuć rezultatu końcowego? 

Dlatego w tym programie nauczysz się co robić, aby wytrwać w swoim postanowieniu, jak
trenować, aby mieć zadowalające rezultaty i cieszyć się przez lata wypracowanymi efektami. Tutaj
znajdziesz wszystko, co musisz wiedzieć.

Sport jest tylko dodatkiem w Twoim życiu? Nie musisz podporządkowywać całego życia pod dietę i
trening. Tym bardziej Twoje podejście do odżywiania powinno być elastyczne i dopasowane pod
Twój styl życia.
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Usystematyzowaną wiedzę w pigułce
Dowiesz się, na czym się skupić podczas procesu redukcji
tkanki tłuszczowej, czy budowania estetycznej sylwetki
Poznasz "tajniki" jak nie stracić wypracowanych efektów
Zrozumiesz, jak funkcjonuje kobiecy organizm i na co
powinnaś zwracać szczególną uwagę
Zgłębisz wiedzę na temat treningu, jak ćwiczyć oraz dobierać
ćwiczenia

Co zyskasz, czytając tego e-booka?

Dlatego Twoja konsekwencja, determinacja i cierpliwość
będą najważniejsze!

Zaczynamy :) 



DLACZEGO NAPISAŁAM TEGO E-BOOKA?

Chciałam, aby wiedza, którą posiadam, była usystematyzowana w jednym miejscu i została
przekazana w jak najprostszy sposób. Dzięki temu programowi zrozumiesz siebie, jak funkcjonuje
Twój organizm oraz poznasz "złoty środek", dzięki któremu osiągniesz swój wymarzony cel, który
pozostanie z Tobą na LATA, a nie lato.

Pragnę nauczyć Cię podstaw żywienia, zmiany nawyków, jak efektywnie trenować, dzięki czemu
będziesz w stanie później sama się poprowadzić. Chcę Ci pokazać, że dieta i trening nie muszą być
czymś strasznym, nie musisz się głodzić i poświęcać całego swojego czasu wolnego, aby cieszyć się
estetyczną sylwetką.

Nawet najlepsza dieta i trening będą do niczego, jeśli nie będziesz się ich trzymać
konsekwentnie. Elastyczne podejście ma tę przewagę, że to Ty decydujesz czy coś Ci odpowiada,
czy nie. Nie musisz trenować 5 w tygodniu, spędzać setek godzin na cardio, stosować
restrykcyjnych diet, jeść monotonnie. Dlatego, kiedy dopasujesz dietę, trening pod siebie i
będziesz wprowadzać zmiany powoli, to krok po kroku będziesz przybliżać się do swojego celu!

Miłego czytania! :) 

ROZWÓJ OSOBISTY
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CZYLI FUNDAMENT TWOJEJ PRACY



JAK UNIKNĄĆ EFEKTU JOJO?

ROZWÓJ OSOBISTY

11

NAWYK I Czyli fundament Twojej pracy

Dlaczego większość ludzi wraca do swojej poprzedniej wagi?
Ponieważ narzuca na siebie za dużo, stosuje zbyt restrykcyjną dietę i chce mieć efekty jak
najszybciej. Każdy z nas posiada silną wolę, która jest jak mięsień. Im częściej go używasz, tym
szybciej się męczy. Dlatego nie można narzucać na siebie zbyt wiele w którym czasie. Nauka
nowych nawyków nie trwa kilka dni, a tygodni, a nawet kilka miesięcy. Dlatego zacznij od małych
kroków, nie stosuj diety na lato a na lata. Jeśli wrócisz do swoich poprzednich nawyków, to szybko
powrócisz do swojej wcześniejszej wagi. 
 
Dlatego jak chcesz pozbyć się tkanki tłuszczowej, nie traktuj odchudzania jako chwilowego
odmawiania sobie przyjemności. Jeśli chcesz cokolwiek zmienić, to zacznij od zmiany w głowie,
tego jak postrzegasz jedzenie, czy kategoryzujesz produkty na dobre i złe, czy po zjedzeniu czegoś
słodkiego masz wyrzuty sumienia.

Niech zmiana nie będzie tylko wizualna, a także mentalna. Dzięki temu polepszysz swój komfort
życia, poprawisz podejście do odżywiania, zmienisz swój sposób myślenia. 

Szukaj także zamienników w diecie, dzięki którym będziesz w stanie trzymać się swoich założeń i
nie będą one dla Ciebie uciążliwe. Nadal pozwalaj sobie na małe "grzeszki" w diecie. Nie odmawiaj
sobie wszystkiego na co dzień, bo to tylko spowoduje, że po całym tygodniu wyrzeczeń, możesz
rzucić się na jedzenie w niekontrolowanej ilości i będziesz miała z tego powodu wyrzuty sumienia.


