FITNESS STYL ZYCIA

Dieta i kompleksowy zestaw ¢wiczen dla osob po 40 roku zycial

| JAK WYGLADAG ZDROWO | JAK UZYSKAG SYLWETKE FIT | JAK UTRZYMAG WAGE |

EBOOK ZAWIERR

GOTOWY 7-DNIOWY PLAN DIETETYCZNY

SPIS MOTYWACJI DO TRENINGU

OPIS DIETY 0DCHUDZAJACE)
WPROWADZENIE DIETY UTRZYMUJACE) WAGE
SPIS PRODUKTOW DLA KAZDEJ Z DIET
ZESTAW GWICZEN AEROBOWYCH

TRENING INTERWALOWY - HIIT

zobaczwigcej na: www.fitness-stylzyciapl
polub nas: www.facehook.com/Fitness.StylZycia
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Wstep
Cayli kilka stéw vproviadzenia.. od Nas dla Was..

Motywacja
Dowicsz si¢ jak odpowicdnio zmotywovsiac sic do troningu Ivysitku fizycznego.

O 9 I Zakwaszenie organizmu

Czym jost zakwraszonic | jaki negatywny ma ono wobwy na Twoj organizm.

1 3 I Dieta odchudzajgca i dieta utrzymujgca wage

Dowicsz si¢ jak bezpiecznie schudngd i co najwraznicfsze jok utrzymad wage.

2 1 I Dieta dla 0sob po 40 roku zycia

Specjalnie przycotowana dieta dia oséb majgcych dwadziescia lat i wiece).

Cwiczenia aerobowe
Zestaw Cwiczen cerobowych i informacje jak je poprawnie viykonywac.

3 6 I Trening interwatowy HIIT

Cayli High Intonsity Interval Training.
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WStep

Ile razy zastanawiatas sie, mijajac zgrabng dziewczyne na ulicy: jak ona to robi? Czemu jest

taka zgrabna? Dlaczego moja dieta sie nie sprawdza? | jeszcze te postanowienia, ze od
jutra chudne... Odpowiedz jest prosta: im wiecej dbasz o siebie, im wiecej zwracasz uwagi
na to, co jesz, tym wiecej radosci sprawia Ci spadek wagi i tym bardziej poprawia sie Twoje
samopoczucie — bo stajesz sie pewniejsza siebie. Oczywiscie istnieje co$ takiego jak szybka
przemiana materii, ale o tym w nastepnych rozdziatach.

DOBRE ZMIANY - 1TONA DOBRE!

Przede wszystkim musisz uswiadomic sobie potrzebe zmiany stylu zycia — a fitness jest
stylem zycia. Wtasnie tym zarazitem swoja zone, ktéra nigdy nie miata problemu z
nadwaga i nigdy nie zwracata uwagi na to, co i w jakich ilosciach jemy. A teraz wrecz
przeciwnie, to ona stoi w kuchni i gtowi sie nad réznymi przepisami, przeglada YouTube i
szuka nowych diet oraz ¢wiczen. A jeszcze rok temu $miata sie ze mnie, méwigac, ze nie
mam czasu na nic, a co dopiero na fitness... Wiem, ze w dzisiejszych czasach ogromng
przeszkoda moze by¢ wspomniany brak czasu, ale jesli czegos naprawde pragniesz, to
jestes w stanie z napietego planu dnia wytuska¢ dla siebie te 15 minut. Zamien stowo
~musze” na ,,CHCE"” - to moja pierwsza rada.

Sitownia jest pie¢ minut drogi od Twojego domu, a3 mimo to jako$ nie mozesz do niegj
trafi¢? Jezeli tak, to masz dwie mozliwosci:

v dalej siedziel przed telewizorem i zajadacd chipsy...
v albo po prostu zmieni¢ styl zycia.

Im wiecej ruchu dajesz swojemu ciatu, tym chetniej odwdziecza sie ono
zdrowym blaskiem, poprawg napiecia skory, brakiem zmeczenia czy odczucia
ciggtego bolu gtowy.
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Cheesz byc zdrowa i zy¢ dtugo?
A odybys mogta wygladac tak, jak tylko zapragniesz?

Nie bytoby zadnych ograniczen, a Ty miatabys stuprocentowg gwarancje sukcesu —jak bys
wtedy wygladata? Jaka garderobe bys wybrata? Jak wygladatby Twéj dzien w domu, w
pracy? O ile bardziej podobatabys sie sobie? Swojemu partnerowi? Co powiedzieliby
rodzice, dzieci, znajomi, sgsiedzi? Czy nie czutaby$ ogromnej satysfakcji? Spetnienia
jednego z najwazniejszych marzen?

UsigdZz w spokoju na pie¢ minut i odpowiedz sobie na te pytania — a pozniej do dzieta.
Udowodnij, ze potrafisz. Nastaw sie na wynik, jaki osiggniesz. Miej tg wizje caty czas przed
sobj i nie ulegaj chwilom stabosci czy zmeczenia.

Nigdy nie dopuszczaj do siebie mysli, ze niby moze Ci sie nie udad. Jezeli cho¢ jedna osoba
to osiggneta, to Ty tez mozesz. Postandw juz dzis, ze dotaczysz do grona ludzi zdrowych,
dobrze wygladajacych i spetniajacych swoje marzenia. Bo skoro to czytasz, jednym z
Twoich marzen jest mie¢ sylwetke Fit. Zréb to. Do dzieta. Powodzenia.

Wszystkie informacje i opisy, jakie znajdziesz w tym e-booku sq zaczerpniete z
moich doswiadczen, jak i doswiadczen innych ekspertéw w dziedzinie fitnessu.
Zebratem najwazniejsze informacje — i najkrécej jak to tylko mozliwe, postaram sie
przedstawic je wszystkie. Bo chodzi o to, Zeby ¢wiczyc, a nie tylko czytad.




