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WSTEP

WSTEP

W kontekscie ksztaftowania sylwetki moim fundamentem jest zadbanie o spokojng gtowe, bo to od
niej wszystko sie zaczyna.

Wiele os6b popetnia ten btad, ze widzi cel krotkoterminowy - chce schudngc / przytyc i co potem?
Co sie dzieje po osiggnieciu celu? Efekt jojo, ponowne niezadowolenie z efektow, trzymanie sie
sztywnych zasad, aby nie popsuc rezultatu koncowego?

Dlatego w tym programie nauczysz sie co robi¢, aby wytrwa¢ w swoim postanowieniu, jak
trenowac, aby mie¢ zadowalajgce rezultaty i cieszyC sie przez lata wypracowanymi efektami. Tutaj
znajdziesz wszystko, co musisz wiedzied.

Sport jest tylko dodatkiem w Twoim zyciu? Nie musisz podporzgdkowywac catego zycia pod diete i
trening. Tym bardziej Twoje podejscie do odzywiania powinno by¢ elastyczne i dopasowane pod
Twaj styl zycia.

Co zyskasz, czytajac tego e-booka?

e Usystematyzowang wiedze w pigutce

e Dowiesz sie, na czym sie skupi¢ podczas procesu redukcji
tkanki ttuszczowej, czy budowania estetycznej sylwetki

e Poznasz "tajniki" jak nie straci¢ wypracowanych efektow

e Zrozumiesz, jak funkcjonuje kobiecy organizm i na co
powinnas zwracac szczegdlng uwage

e /glebisz wiedze na temat treningu, jak ¢wiczy¢ oraz dobierac
¢wiczenia

Dlatego Twoja konsekwencja, determinacja i cierpliwosé
beda najwazniejsze!

Zaczynamy :)




WSTEP

DLACZEGO NAPISALAM TEGO E-BOOKA?

Chciatam, aby wiedza, ktorg posiadam, byta usystematyzowana w jednym miejscu i zostata
przekazana w jak najprostszy sposob. Dzieki temu programowi zrozumiesz siebie, jak funkcjonuje
Twaoj organizm oraz poznasz "ztoty Srodek", dzieki ktoremu osiggniesz swoj wymarzony cel, ktory
pozostanie z Tobg na LATA, a nie lato.

Pragne nauczy¢ Cie podstaw zywienia, zmiany nawykow, jak efektywnie trenowac, dzieki czemu
bedziesz w stanie pdzniej sama sie poprowadzi¢. Chce Ci pokazad, ze dieta i trening nie muszg byc
czym$ strasznym, nie musisz sie gtodzi¢ i poswiecac catego swojego czasu wolnego, aby cieszyc¢ sie
estetyczng sylwetka.

Nawet najlepsza dieta i trening beda do niczego, jesli nie bedziesz sie ich trzymaé
konsekwentnie. Elastyczne podejScie ma te przewage, ze to Ty decydujesz czy cos$ Ci odpowiada,
czy nie. Nie musisz trenowaC 5 w tygodniu, spedzac¢ setek godzin na cardio, stosowac
restrykcyjnych diet, jeS¢ monotonnie. Dlatego, kiedy dopasujesz diete, trening pod siebie i
bedziesz wprowadzac zmiany powoli, to krok po kroku bedziesz przyblizac sie do swojego celu!

Mitego czytanial :)
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NAWYK | Czyli fundament Twojej pracy

JAK UNIKNAC EFEKTU JOJO?

Dlaczego wiekszos¢ ludzi wraca do swojej poprzedniej wagi?

Poniewaz narzuca na siebie za duzo, stosuje zbyt restrykcyjng diete i chce mieC efekty jak
najszybciej. Kazdy z nas posiada silng wole, ktora jest jak miesien. Im czesciej go uzywasz, tym
szybciej sie meczy. Dlatego nie mozna narzucac na siebie zbyt wiele w ktérym czasie. Nauka
nowych nawykow nie trwa kilka dni, a tygodni, a nawet kilka miesiecy. Dlatego zacznij od matych
krokow, nie stosuj diety na lato a na lata. Jesli wrécisz do swoich poprzednich nawykéw, to szybko
powrdcisz do swojej wczesniejszej wagi.

Dlatego jak chcesz pozbyC sie tkanki ttuszczowej, nie traktuj odchudzania jako chwilowego
odmawiania sobie przyjemnosci. Jesli chcesz cokolwiek zmieni¢, to zacznij od zmiany w gtowie,
tego jak postrzegasz jedzenie, czy kategoryzujesz produkty na dobre i zte, czy po zjedzeniu czegos
stodkiego masz wyrzuty sumienia.

Niech zmiana nie bedzie tylko wizualna, a takze mentalna. Dzieki temu polepszysz swoj komfort
zycia, poprawisz podejscie do odzywiania, zmienisz swoj sposob myslenia.

Szukaj takze zamiennikow w diecie, dzieki ktorym bedziesz w stanie trzymac sie swoich zatozen i
nie bedg one dla Ciebie ucigzliwe. Nadal pozwalaj sobie na mate "grzeszki" w diecie. Nie odmawiaj
sobie wszystkiego na co dzien, bo to tylko spowoduje, ze po catym tygodniu wyrzeczen, mozesz

rzuci¢ sie na jedzenie w niekontrolowanej ilosci i bedziesz miata z tego powodu wyrzuty sumienia.
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