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Zapraszam Cie do mojego
swiata pelnego pasyi, sily i
szezescial
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Witaj Picknal

Nazywam si¢ Paulina Walczewska. Jestem zalozycielka fitness

klubu dla kobiet laBonitafit w Swidnicy oraz organizatorka

warsztatow fitness na Bali - Women’s Life Camp.

Jestem trenerka personalna, instruktorka
fitness oraz nauczycielka tanca. Spedzitam
wiele lat na sali tanecznej 1 scenach
polskich oraz zagranicznych. Jestem
tancerka tancow towarzyskich, na-

rodowych i estradowych.

AKktywnosé fizyezna to moja najwieksza
) ) ) JWVIE
pasja. Od ponad dziesi¢ciu lat zajmuje

sie zawodowo fitnessem.

Wierze w sile kobiet, moim celem jest
pomoc wszystkim w podrozy do pigknego
ciala 1 zdrowego umystu. Dbam o moje
klientki, nie ma dla mnie nic wazniejszego
niz sprawianie, poprzez wspolny trening i
moltywacje, abyScie byly szcezesliwe, pewne
siebie 1 silne.
Jestem specjalistka w zakresie aerobiku,
treningu personalnego, Bungee Fitness,
Jumping Fitness, Tabaty, Pilatesu, Tanca
Towarzyskiego, pracuje¢ rowniez z
kobietami w ciazy, skutecznie pomagam
wroci¢ do formy po niej.

Codziennie pokazuje moim klientkom na
stfowni 1 sali fitness, ze wszystko jest
mozliwe, ze zmiana zaczyna si¢ w umysle,
ze kazda kobieta jest niesamowita 1 moze
zaczac¢ dba¢ o siebie w kazdym wieku czy
momencie zyciowym. Kazdego tygodnia
trenuja ze mna setki kobiet, wige moge
szezerze powiedzie¢ - ufaja mi 1 mojej

wiedzy. Maja niesamowite wyniki.
Dzi¢ki moim szkoleniom zaczynaja
wierzy¢ w siebie, wprowadzajac wiele
zmian, ktore ulepszaja ich zycie.

Dlatego tez stworzylam 10-dniowy

program fitness Women's Life Camp na

Bali, podczas ktorego trenujemy,
molywujemy si¢ 1 poznajemy pickna,
balijska kulture. Opracowalam tez
specjalny program treningowy — laBonita
Trenuje, to 4-minutowe treningi, ktore

mozna zrobi¢ wszedzie, znajdziesz je na

kanale LABONITAFIT na YouTube.

Dzisiaj oddaje Ci w rece ten pickny
magazyn. Znajdziesz w nim porady
treningowe i dietetyczne, informacje na
temal mojego studio laBonitafit,

szczegoly dotyezace wyjazdu na Bali oraz

mnostwo molywacji.




FIZYCZNYCH.
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est bezpzeczna i szybka. Od wzelu
at pracyje indywidualnie =
obietami w roznym wzeku 0
odmiennej kondycji

Do kazdej z kobiet podchodze skrupulatnie, tak aby jak najszybciej i w przyjemny
sposob osiagnela cel, o Jaklm marzy. Trening personaln) daje natychmiastowe
rezultaty, gdyz skupiamy si¢ dokladnie na tym, co jest do zrobienia (schudniecie,
pozbyecie si¢ bolu w plecach czy wyrzezbienie sylwetki).

Jeshi wolisz ¢wiczy¢ tylko z trenerem, unikasz ¢wiczen w
grupie, albo po prostu nie mozesz przychodzi¢ na
okreslone sztywno godziny skorzystaj z mozliwosci
treningu personalnego. Zobacz, jak wyglada trening u

mnie 1 w jaki spos6b mozesz sie na niego umowic.

Trening personalny sklada si¢ z:

- przeprowadzenia wywiadu zdrowolnego (kontuzje,
schorzenia), ustalenia oczekiwan Klientki,

- GRATIS na start — przeprowadzenie przez nasza
dietetyczke analizy skladu ciala wraz z pomiarami

okreslenie celu ustalenie iloSei dni treningowych

(wszystko zalezy od woli Klientki). Treningi odbywaja si¢
w godzinach od 6:00 do 22:30 od poniedzialku do soboty
trening trwa 60 minut 1 odbywa si¢ na sali fitness lub

silowni.

Bez wzgledu na to, jaki masz cel, jestem w stanie Ci
pomoée. Proponuje trening personalny - bezpieczny
sposob na uzyskanie pozadanych efektow w krotkim
czasie. Ta skuteczna forma c¢wiczen, pozwala na
indywidualne podejscie, skupienie sie dokladnie na
technice wykonywanych ¢wiczen, na konsullacjach w
trakcie treningu oraz daje mozliwosé¢ regularnego

monitorowania efektow.

Anna Hucal

Julia Piech

Ewa Karkoszka

Szezerze polecam trening personal-ny

z Pauling Walczewska. Pelen  pro-
Jesjonalizm - wiedza, indywidualne
po(/(/sup znangazowame [ mega
urozmaicenie (wiczen. Jest w pelni
oddana swojej pracy, bardzo krea-
tywna i otwarta na potrzeby swoich
podopiecznych. Czas z nig spedzony to
czysta przyjemnosc.

Profesjonalizm+ wiedza+ super
atmosfera = Paulina Walczewska @
laaBonitafit - najlepsze miejsce dla
kobiet. Treningi sa zroznicowane,
dzight czemu nie nudzg sie. Wszysthkie
éwiczenia  dostosowane sa pod nasz

cel. Efekry przychodza bardzo szybko.

Polecam Pauling w 100% zajecia
prowadzone sa profesjonalnie,
usmiech na twarzy oraz pelna
motywacja. Uwielbiam to zmgczenie
po treningu wiedy czuje si¢ szezesliwal
Paulina motywuje do dalszej pracy:
Ma ogromne poklady energii, ktora
przekazuje na zajeciach.
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Cwicz w grupie!

Kazda z nas ma pewne predyspozycje i upodobania, dzicki Ktorym lepiej czuje si¢ ¢wiczac w grupie lub przeciwnie -

trenujac indywidualnie. Ponadto na wybor odpowiedniego treningu wplyw ma takze wiele czynnikow zewnetrznych,
takich jak rodzaj i godziny wykonywanej pracy, ilos¢ czasu wolnego, liczba i ciezar obowiazkéw domowych, a nawet

kondycja fizyczna. Jesli wybierasz zajecia grupowe, przeczylaj co Kryje si¢ pod nazwami treningow i przyjdz do nas

na ¢wiczenia.

, SNawet po 40 minutach mozesz mieé

l " SUPER BRZUCH,UDA I POSLADKI.

Wiem cos o tym. Uwielbiam te zajecia.

A One naprawde uzalezniaja. Trenuje =z

Paulg od trzech lat. Moje ciato zmienito

: sie nie do poznania. Schudlam,

wyrzezbilam brzuch i posladki. Zniknal

tez bol plecow, a kierowano mnie juz na

operacye. Jestem zachwycona” - Anna
Karpinska - Zienkiewicz

Bungee Fitness

Godzina zaje¢ na linach to przede
wszystkim Swietny trening kardio.
Podeczas jednych zaje¢ spalasz az
800 keal, wi¢e dzieki regularnym
treningom szybko zgubisz niechcia-
na tkanke¢ tluszczowa. Twoja
sylwetka picknie si¢ wymodeluje,
bedziesz czula sie cu-downie w
swoim ciele. Trening na linach jest
dla kazdego. To proste ¢wiczenia,
ktéore nie obciazaja stawow, a
specjalne spodenki, ktore
zakladamy na zajeciach, pozwalaja
zredukowaé cellulit szybciej.

Bungee to frajda z latania, moc

endorfin 1 uSmiech od ucha do

—— i ucha.

JJesli wracasz do aktywnosci fizyczney
po dlugief przerwie, boisz si¢ ze nie dasz
rady albo szukasz czegos nowego, to

Super brzuch, uda, poéladkl zachecam do  przyjscia na zajecia z
bungee fitness. Chodze na bungee od

To juz kultowe zajecia, ktére prowadze od lat. Ale nie mysl, ze tak samo. niedawna , ale pokochalam te zajecia.
Dobra zabawa gwarantowana. 1o
Swietny trening na schudniecie, poprawe

: ) AR kondycji, wzmocnienie miesni.
brzuchu, udach i posladkach. Rezultaty osiagniesz bardzo szybko, iuielbiam i polecam” - Agnieszka

Kazda jedna sesja treningowa rézni sie od siebie. Na tych zajeciach

skupiamy si¢ na najbardziej newralgicznych miejscach naszego ciala, czyli:

oczywiscie jesli bedziesz ¢wiczyla regularnie. Rzezbimy, wzmacniamy i Bajrak
spalamy. Sylwetka robi si¢ proporcjonalna, brzuch wyrzezbiony i plaski a
posladki uniesione. Kompletny trening, ktérego potrzebujesz! Zajecia

odbywaja si¢ rano i po poludniu.



Trampoliny

Skacz w rytm muzyki, baw si¢ i spalaj setki kalorii. To ogromna dawka

pozylywnej energii. Na trampolinach znajdziesz ¢wiczenia kardio, czyli
spalajace tkanke tluszezowa. Ruch, w ktorym odbijasz sie od trampoliny
wiec wzmacniasz

sprawia, ze uruchamiasz wszystkie grupy miesni, a

brzuch, plecy, nogi i posladki i tracisz centymetry w obwodach.

~Moje ulubione zajecia w laBonitafit? Oczywiscie trampoliny! Mozna straci¢ mnostwo
kalorii a zyska¢ mnéstwo endorfin. Enf’rgm Jaka plynie ])()flrzas Z(t]f(‘ od Pauli w

moment przej(lzze na Ciebie. Nie ma nudy; nie ma monotonii , nie ma ze boli. Humor

od samego wejscia, jak w dziecinstwie, super atmosfera, mznomdna muzyka...
cheieé wigcey ? N
- Magdalena Kalwak.

Cze80

lie pylaj, czy warlto, po prostu przyjdz, sprawdz sama i zostan z nami

Tabata

Trening interwalowy o Sredniej i duzej intensywnosci. Polaczenie ¢wiczen
silowych, ktore rzezbia Twoja sylwetke 1 ¢wiczen kardio, dzieki ktérym

spalasz tkanke tuszezowa. Cwiczenia wykonujemy naprzemiennie, w
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dzieki czemu nie ma tu

rundach,

miejsca na nude. Czas leci

nieczwykle szybko, a z zaje¢c¢

wychodzisz mokra 1 zadowolona.

Regularne treningi Tabaty

przynosza bardzo widoczne efekty.

,labata to trening , w ktorym musisz daé
z siebie duzo. Robisz wszystko szybko,
energicznie, dokladnie, czasami w
pam(/z ale na maksa. Cwiczenia sa
zarowno na nogi , brzuch, posladki, ale
takze na rece. Po skonczonych zajeciach
nie wiesz, kiora czesé ciata bedzie Cig
boleé¢ najbardziej. Bedziesz mieé
zakwasy, ale to jest bardzo przyjemne.
Wychodzac z Tabaty czujesz sig

pozytywnie nastawiona. Goraco
polecam. Raz sprobujesz i bedziesz
chodzi¢ regularnie. Ffekt

gwarantowany” - Iwona Kuriata

Power Pump

Zajecia z uzyciem specjalnych
obciazen przystosowanych dla
kobiet.

ciezaru sztang lub talerzy, ale na
8 )

Uzywamy niewielkiego

tyle odpowiedniego, zeby nasze

Dzieki
budujemy posladki,

miesnie lepiej popracowaly.
temu
delikatnie rzezbimy nogi,
zarysowujemy brzuch i ujedrniamy
rece. Nie uzywamy duzych
cigzarow. hLadnie ksztaltujemy
kobieca cala sylwetke, przy okazji

spalajac kalorie.

SLPower Pump to Swietna alternatywa
dla osob, kiore chcialyby skorzystaé z
stlowni. Super zajecia w grupach
kilkuosobowych w milej atmosferze.
Cwiczenia wykonuje si¢ pod okiem
Jachowceow, ktorzy za kazdym razem
poprawiaja jesli jest Zle wykonane
cwiczente, zeby nie zrobié sobie krzywdy.
Prawidlowe wykonanie éwiczenia daje
super efekt No i oczywiscie zakwasy na
nastepny dzien . Co jest plusem tego, ze
zajecia byly udane. Naprawde polecam™
- Malgorzata Miry



Pilates + Zdrowy
kregostup

To bezpieczny lrening, dzigki

ktéoremu wzmocnisz mieSnie
odpowiedzialne za postawe, bol
plecow zniknie, brzuch stanie sie
bardziej jedrny, a cialo silniejsze i
bardziej elastyczne. Spokojne
¢wiczenia, przeznaczone dla oséb,
ktore maja siedzacy tryb zycia, dla
os6b po kontuzjach i osdéb
starszych. Kladziemy nacisk na
wzmocnienie wszystkich partii
ciala, tak zeby bol plecow juz Ci nie
dokuczal, a Twoje cialo bylo jedrne

1 elastyezne.

Lajne w Pilatesie jest to, ze po szybkich
éwiczeniach mozna znalezé chwile
relaksu i poczué jak rozciaga si¢ cale
cialo. Jest to chwila wyciszenia ciala i
umystu. Dla mnie doskonale
uzupelnienie mocniejszych éwiczen. Dla
wielu dziewezyn — alternatywa dla
treningu po kontuzjach i z problemami

kolan czy bioder. Polecam serdecznie”
Aneta Duda

Fit mama w ciazy
Bezpieczne ¢wiczenia,

wykonywane pod okiem
wyszkolonego instruktora,
przygotuja Cie do duzego wysitku,
jakim jest porod. Utrzymaja Twoja
aklywnosé, bedziesz czula sie
zrelaksowana i zadowolona, a jak
wiadomo - szezeSliwa Mama to

szezeSliwe Dziecko. Cwiczenia
mozesz rozpocza¢ od 12 tygodnia
ciazy, po wezesniejszej konsultacji z

lekarzem prowadzacym ciaze.

Fit mama z dzieckiem

Polacz przyjemne z pozytecznym,
zabawa z dzieckiem, trening 1
spotkanie z innymi mamami. Trening

przeznaczony dla mam z dzie¢mi od 8
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tygodnia do 12 miesi¢cy. Podczas
zaje¢ cwiczysz z dzieckiem, ktore tez
ma z tego niezla frajde. CzeSé ¢wiczen
wykonywana jest osobno, w lym
czasie dziecko lezy obok, bawi, si¢ lub
spi. Te ¢éwiczenia to idealna opcja na
powrét do formy po porodzie, tym
bardziej, jesli nie mozesz pozwoli¢
sobie na przychodzenie na zajecia
sama. Wroéceisz do formy szybeiej, niz

myslisz i bedziesz przeszezesliwa.
Aktywny senior

Zajecia dla oséb w dojrzalym wieku.
Ieh zadaniem jest poprawna
ruchomos$ci stawéw, poprawa
sprawnosci, koordynacji 1 réwnowagi,
co pomaga latwiej wykonywac¢ wiele
codziennych czynnoSci. Cwiczenia
opracowane sa z uwzglednieniem
schorzen os6b w dojrzalym wieku.
Spokojne, przy relaksujacej muzyce.
Podezas zaje¢ mozna spotkac osoby o
podobnych pasjach 1 milo spedzi¢

Czas.

Cwiczenia grupowe sa Swietng okazja do nawiazania nowych znajomosei. Zacie$nianiu kontaktow

towarzyskich sprzyja to, iz z nowymi znajomymi laczy Cie¢ pasja do uprawianego wspolnie sportu.

Ponadto znajomosci zawarte na sali treningowej czesto przeradzaja si¢ w co$ wiecej 1 sa Swietna

okazja do wielu wspolnych, potreningowych spotkan. Atmosfera, ktora panuje na sali w laBonitafit

pozwala Ci czu¢ si¢ swobodnie 1 komfortowo. Zmotywujemy Ci¢ do ¢wiczen, ktore bedziesz

wykonywala z uSmiechem na twarzy! Trening wsrod innych kobiet to naprawde wyjatkowy moment,

ktory powinnas mie¢ zawsze zaplanowany w swoim tygodniowym harmonogramie.

Zapisz si¢ na zajecia przez strone www.labonitafil.pl lub zadzwon do nas 535-500-676

Zaloz konto na naszej stronie, tam bedziesz miala kontrole nad swoimi rezerwacjami i

platnosciami

Pobierz aplikacje Fitssey i miej jeszcze latwiejszy dostep do swojego konta

Cennik i grafik dostepny jest naszej na stronie internetowe;

Honorujemy karty Multisport i OK System

U nas zaplacisz karta


http://www.labonitafit.pl
http://www.labonitafit.pl
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To byla podroz, daleka podroz wglab

siebie. Moje Bali, zupelnie inne niz
na zdjeciach z Internetu. Pachnace
kadzidlem i kwiatami, pelne dobrych
dusz i niewyjasnionej magii. Realne,
a jednak absolutnie niezwykle i
tajemnicze. Zabieram kawalek dla
siebie...na zawsze.

Pewnego dnia, na ktéryms z portali,

zobaczylam reklame¢ obozu
treningowego. Majorka, Tajlandia,
Bali.

rowniez dla mnie,

Decyzja, chociaz zaskakujaca
przyszia dos¢
szybko. Lece na Balil Sama. Ot tak.
Bo tego potrzebuje, pomyslalam. Bo
najdalej i najbardziej egzolycznie. Nie
majac paszportu, biletow, nie znajac
ludzi.

tydzien na obozie, wybralam losowo

miejsca, ani Zarezerwowalam
dat¢ 1 mialam trzy tygodnie do
wyjazdu. Szybko zorganizowalam
prace w swoim nowym fitness klubie,
kupilam walizki i nagle okazalo si¢, ze
za chwile bede w najbardziej
wyjatkowym miejscu na ziemi.

Szezerze, nie bylam na to gotowa.

Zaplanowalam dwa etapy podrozy.
Pierwszym z nich byla cze$¢ dla ciala.
chill i
ale jak si¢ okazalo

Drugim mial by¢ relaks,
odpoczynek,
pozniej, byla to podréz wglab duszy,
co$ co mnie zaskoczylo zupelnie i1 co$
o czym nie da si¢ przeczyla¢ na
zadnym portalu podrézniczym.
Pierwszy tydzien spedzilam w
turystycznej miejscowosei, na obozie
treningowym, wsrod ludzi z calego
$wiata, z réznych kultur, narodowosei.
Vzielam udzial w kilkunastu, moze
nawel kilkudziesi¢ciu treningach.
Cwiczy’fam joge o wschodzie slonca,
dalam sobie wycisk na crossficie, a
wspolne przetaczanie ogromnych
opon, w czlerdziestostopniowym
upale, w pelnym sloncu bylo zaréwno
zabawne jak i totalnie wyczerpujace.
Warto bylo to przezy¢. Zaje¢ z boksu
tez nie zapomne, bo wyrzucilam z

siebie duzo boélu i stresu. Wiedzialam

Tak, to nie byla
zwy/cfa wycleczka,
to nie byl zwykly
wyjazd, ant urlo
jak jeden z wie

jednak,
niezwykla podréz w czasie, jechalam

ze dopiero czeka mnie

do miejsca Swietego, w samym sercu
dzungli. Kiedy przekroczylam prog
Sebatu, malej wsi, posrodku wyspy,
poczulam co$, co zrozumie niestety
tylko ktos, kto tu byl

cheialabym Ci przekazaé te emocje 1

Chociaz

pickno tego miejsca, nie da si¢.
Trzeba to poczu¢ na wlasnej skorze.
Niedzielny poranek byl
spektakularny. Slonce wschodzace
posrod wulkanow mialo w sobie
nieopisana magie. Cheialam i8¢, biec
za tym, zlapa¢ wszystkic momenty,
zapachy, widoki i nasyca¢ sie moca
lego miejsca.
Poranny spacer posrod pol ryzowych,
na ktérych spotykasz uSmiechnietego
siedemdziesieciolatka z kosg w rece,
ktory przyjaznie mowi Ci hello”, na
najpickniejszej ulicy, jaka widujesz w
filmach,
wiazke drewna na glowie, jakies 15/20

mija Ci¢ kobieta, niosaca
kilo, pyta skad jeste$ i czy czego§ nie
potrzebujesz, w konicu przygladasz sie
kobietom, ktore w totalnym
zatraceniu modla  sie swoich
przy
pojazdach, w sklepach i na chodniku.

przy
Swiatyniach, drzewach,
Dziekuja za to, ze moga przezy¢ ten
dzien. Dziekuja za wszystko, za to ze
ich rodziny moga zje$¢ dzisiaj obiad,
ze wszysey sie obudzili, ze kto§ kupil
dziesieé¢ litrow paliwa, ze spadl
deszez, albo Swieci slonce.

Wsze

tajemniczosci, polaczona ze slodkim

dzie unosi sie aura

zapachem kwiatow, ostrym chili i
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przenikajaca cale cialo wonia
kadzidel.

wszystko jest snem, z ktérego nie

I nagle myslisz, ze to

cheesz sie obudzié.

Az w konieu trafiasz do Swigtej Wody.
Najwazniejszego miejsca wszystkich:
mieszkancow, turystow, wierzacych 1
ignorantéw. Wehodzisz 1 dzieje sie cos
niewyltlumaczalnego. Oddajesz temu
miejscu swoje troski i I¢ki, a dostajesz
oczyszezenie, dobra energie 1 jeszeze
co$, czego nikt nie potrafi wyjasnic.
Nie wierzysz! Ja tez nie wierzylam!
Prawdopodobnie wtasnie dlatego
ludzie, ktorzy tu mieszkaja, sa tak
dobrzy. Prawdopodobnie dlatego
kazdy, kto tu trafia, jesli tylko otworzy
swoje serce i umysl, nie chee stad
wyjezdzac.

7. tej podrozy zycia zabralam dobroé
i wartosci, cze$¢ tej mocy, ktora

sprawia, ze swial staje sie¢
pickniejszy dzi¢ki temu, ze sami
stajemy si¢ lepsi i mozemy zrobi¢
pierwszy krok, i kazdy Kolejny, z
wiara w siebie i wdzieeznoscia za to,
ze dane nam jest przezy¢ kolejny
dzien. Dokladnie tak, jak wierza w
to Balijezycy. W moim sercu na
zawsze pozoslal taki obraz, jakiego
nie spodziewalam si¢ zobaczyé.
Wspomnienie niezwyklych ludzi,
ktorych mialam szczescie poznaé i
miejsc ktéore moglam poczué,
zobaczye. Zoslalo we mnie ,moje

Bali”.

A teraz chee pokaza¢ Ci to wszystko,
co moglam zobaczy¢ 1 przezy¢. Mozesz
polecie¢ ze mna na Bali 1 odby¢
podroz zycia. Chee zabrac Cie do tego
miejsca, chee zeby$ poczula to co ja,
otworzyla si¢ na Swiat 1 na siebie,
spojrzala na siebie laskawiej ale i
dostala zastrzyk motywacji do
dzialania. Chee, zeby$ odnalazla swoje
Bali, a ja Ci w tym pomoge.
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Koncepcja

Kazda z nas potrzebuje odskoczni od
codzienno$ei. Chwila dla siebie jest
czym$, o czym marzysz. Cheesz
chociaz na momenl zaszy¢ si¢ w
miejscu, gdzie bedziesz miala spokdj,
czas na przemyslenia. Czas tylko dla
siebie 1 na realizacje swoich marzen.
Masz taka mozliwosé, wyjezdzajac na
Bali Life Camp
do luksusowego hotelu polozonego

W samo serce wyspy,

nad prywalnym larasem ryzowym w
poblizu Ubud. Sebatu jest pelne
zapachow, zapierajacych dech w
piersiach widokéw i magii. Z uwagi
na lo, ze cenimy sobie indywidualne
podejscie, grupa jest kameralna i liczy
maksymalnie 12 oséb. Mozesz jechaé
sama lub z kolezanka. Zostan czeScia

Le¢ ze mna na Bali, to bedzie podroz
zycla.

tego niezwyklego Swiata, odmien
swoje zycie, bo jeste$ tego wartal

Idea

Idea Women’s Life Camp jest wyjazd
na przepiekna wyspe Bali wsrod
samych kobiet. Dla tych, ktére
oczekuja od podrozy czego§ wiece.
Ktore chea pozna¢ kulture, lokalna
spolecznosé, pocwiczy¢, odwiedzié¢
najpickniejsze miejsca na ziemi,
zrelaksowaé sie w strefie SPA nad
prywalnym larasem ryzowym i oddaé

si¢ balijskim masazom.

Program

Program Women’s Life Camp zaklada
wiele atrakeji 1 wycieczek, a takze 22
treningi w trakcie 10 dni pobytu.
Bedziemy  ¢éwiczyly przy wulkanach
wsrod promieni wschodzacego
slonca, w Swiatyniach 1 w wielu
innych egzotycznych miejscach.
Wszystkie atrakeje sa w cenie obozu!
Dwa posilki dziennie, transport
ladowy, opieka polskiego 1 balijskiego
przewodnika rowniez. To najlepszy

prezent, jaki mozesz sobie zrobic.
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Polacz fitness i nauke tanca balijskiego ze zwiedzaniem Bali! Women's Life Camp 2020 to idealny
wybor na Twoje wakacje!

Program obejmuje kontakt z niezwykla balijska kultura i sztuka (m.in. warsztaty u
najslynniejszego artysty w calej Indonezji).

Przez 10 dni zaplanowalam dla Ciebie:

- 22 treningi fitness ze mna (super brzuch, uda, posladki, - lekcje tanca balijskiego z profesjonalna nauczycielka z
tabata, cirquil training, treningi biegowe). Treningi Bali w tradycyjnym balijskim stroju i makijazu,

odbywaja si¢ na rajskiej plazy. wsrod pol ryzowych, - zwiedzanie najlepszych atrakeji Bali (wulkany, Swiatynie,
Swiatyn, przy wulkanach i w dedykowanej sali fitness, hustawki, plantacje kawy, palac krélewski, UBUD, rajska
znajdujacej si¢ w resorcie z widokiem na dzungle! plaza Virgin Beach, wodospady, zjawiskowe larasy ryzowe,
- joge o wschodzie slonca z balijskim nauczycielem, ceremonia w Swietej wodzie),

- medytacje, - doslosowany program zywieniowy,

- trening z Balijkami, - SPA i balijskie masaze.

Zakwaterowanie w luksusowym 4* resorcie z basenem, polozonym nad prywalnym larasem ryzowym, w samym sercu
dzungli. Pokoje jedno lub dwuosobowe. Sala do jogi i fitnessu z widokiem na dzungle. Strefa SPA. Profesjonalna
obsluga, wykwintna restauracja, w ktorej znajdziesz zaré6wno tradycyjne dania balijskie jak 1 kuchnie fusion. Miejsce
wyjatkowe, do ktorego bedziesz cheiala wracac. Terminy:

3/05/2020 - 13/05/2020
16/05/2020 - 26/05/2020

Cena: tylko 5990 zI za 11 dni !!!

Mozliwe jest skredytowanie platnosci na zasadach, ktére oferuje mBank S.A. w ramach odr¢bnej umowy klient — bank.
Skontaktuj sie ze mna, a uméwie Cie z doradea.

Ilo$¢ miejsc na Women’s Life Camp jest limitowana. Liczy sie kolejno$é zgtoszen. Rezerwacja miejsca przyjmowana jest
droga elektroniczna pod adresem kontaki@labonitalit.com, w tresci nalezy podaé¢ swoje imie, nazwisko, wybrana opcje

pokoju oraz termin.
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Wzloty i upadki

Czesto slysze ,na pewno wygladasz
tak od zawsze” albo ,masz to w
genach”. No ¢6z, cheialabym zeby tak
bylo. Ale od poczatku...

Zawsze uprawialam sport, lo fakL.
Taniec dal mi przede wszystkim
poczucie rytmu, koordynacje,
samodyscypling 1 wiele pieknych
wspomnien. Iitness przyszedl
poézniej. Mozna powiedzie¢, ze
szukalam swojego miejsca na ziemi.
Cheialam przekaza¢ komus t¢ energie
1 motywacje do dzialania, ktéra byla

we mnie od zawsze.

Na swojej kilkuletniej, fitnessowej
drodze, spotkalam do tej pory wiele
silnych kobiet. WalczylySmy razem,
ale 1 poddawalySmy si¢ wspolnie. 7
jednej strony mowilam im: ,walez”,
Jjedz zdrowo”, trenuj ciezej”, a z
drugiej robilam zupelnie odwrotnie.
Myslalam, ze skoro ¢wicze, moge jesé
wszystko na co mam ochote.
Oszukiwalam si¢ mys§lac, ze nie ma lo
wplywu na moje zdrowie. Ze
Smieciowe jedzenie to przeciez nic
takiego. Ze cola zero tez jest spoko.
Pomimo tego, dobrze czulam si¢ w
swoim ciele, nawet kiedy waga
pokazywala dziesi¢¢ kilo wigceej. No
dobra, przyznaje —  nigdy sie nie
wazylam, bo nie widzialam problemu.
Dopiero kiedy uswiadomilam sobie,
ze w ciele dwudziestoo$miolatki
mieszka duzo starsza kobieta, ktora
jest notorycznie zmeczona, nie ma
ochoty na wyjscia ze znajomymi, nie
mowiac juz o dbaniu o siebie,
postanowilam co$ z tym zrobié¢. Tym
razem naprawde. | nie, nie marzylam
o ciele modelki, o kracie na brzuchu
i posladkach jak Kim Kardashian,
chceialam byé¢ po prostu zdrowa i
czué si¢ przynajmniej na swoj wiek.

Zaczelam od diety, ¢wiczac przy tym
tak, jak wezesnie). Regularne posilki,
superfoodsy, pudetka 1 te sprawy. |

zgadnij co sie stalo? Przytylam! No jak
to mozliwe? Plulam sobie w brode, ze

moglam juz zosta¢ przy macdonaldsie.
Wréceilam do poprzednich nawykow.
Poddalam si¢ kolejny, tysi¢gczny raz.

Kiedy m¢j organizm byl juz mocno
oslabiony, dostalam wyniki badan z
komentarzem ,prosze zadba¢ o
siebie, bo jak tak dalej pojdzie,
bedzie pani odwiedza¢ nas czesciej”.

Pomyslalam ciekawe jak mam to
zrobi¢?”, ale nie poddatam sie.
Rozpisalam sobie plan (reningowy,
ktorego sie trzymalam. Odpowiednia
ilo§¢ treningow silowych i treningéw
kardio doprowadzila mnie do celu.
Uwaga! Bylo tam tez miejsce na
regeneracje, ktora jest niezwykle
wazna. Trafitam tez na szkolenie do
Jakuba Mauricza - modzgu
wspolezesnej dietetyki. USwiadomil
mi, jak wielka krzywde mozemy
zrobi¢ sobie niewiedza. Odkrytam,
czym jest bilans kaloryczny! Eureka
Zdrowe produkty to jedno, ale ich
ilos¢ — to drugie. Powoli, dzien po
dniu, malymi krokami, zaczelam si¢
zmienia¢. Po pewnym czasie
odzyskatam sile i zdrowie, ktérych mi
brakowalo. Efektem ubocznym byl
spadek kilogramow. Z tego tez sie
ciesze¢, ale nie to bylo jest
najwazniejsze...

Teraz mam .nowe” cialo, w ktérym
czuje si¢ doskonale, ale 1 czysty umysl,
z ktorym sobie poradzilam. Dzieki
temu jestem w stanie utrzymac forme,
na ktorej mi zalezy, bo jak wiesz — nie
da sie raz na zawsze schudnac,
wyrzezbi¢, wysmukli¢, to jest ciagla
praca, ale odpowiednio zaplanowana
— slaje si¢ przyjemnos$cia, a nawel
zdrowym uzaleznieniem. Dlatego tez
przekazuj¢ te wiedze innym
kobietom. Jestem przykladem, ze
dzieki regularnej pracy nad soba,
mozna osiagnac¢ to, o czym sie
marzysz. Mozesz mie¢ pickne cialo 1
by¢ szezeSliwa. Wystarczy zrobic
pierwszy krok...

LABONITA NAG.
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dla

kobiet, a doskonalym uzupelnieniem

LaBonitaFit to klub fitness
tego miejsca jesl idealnie

przygolowane miejsce dla dzieci.

W laBonitaKids Twoje dziecko
rozwinie si¢ u nas muzycznie 1
tanecznie. Swietna zabawa w rylm
muzyki, nauka podstawowych krokow
tanecznych, budowanie prostej
choreografii to réwniez doskonaly
trening. Zabawa 1 sporl w jednym.
Danie dziecku mozliwosci
uczeszezania na zajecia laneczne Lo
najlepszy prezent. Taniec rozwija
dziecko na wielu plaszezyznach i
przydaje si¢ w doroslych zyciu. To
sztuka zapami¢lywania, koordynacji,
wyrobienia zdrowych nawykow czy
stluchu muzycznego.

Ruch w postaci tanca niesie za soba
ogrom pozylywow. Twoje dziecko

bedzie mialo:

poprawna poslawe,

elastyczne cialo,

nauczy si¢ podstawowych krokow,

wycwiczy poczucie rytmu i sluch

muzyczny,
spozylkuje naklady energii,
pobawi si¢ wsrod innych dzieci,
rozwinie pamie¢,

nabedzie zdrowych nawykow

sportowych,
nauczy si¢ pracy w grupie,
bedzie pewniejsze siebie,

poprawi koordynacje.

W naszym klubie znajdziesz

naslepujace zajecia:

Balet (3-6) i (7-12) lat

Dzieci zaczynaja swoja przygode z

tancem klasycznym od najmlodszych

lat. Ucza si¢ podstawowych krokéow

baletowych, koordynacji ruchowej,
ksztaltuja swoja postawe oraz
rozwijaja swoj zakres ruchu, przy
czym ucza sie choreografii tanecznych

na poziomie podstawowym.

Moja corka chodzi coraz bardzies
roztanczona | radosna po kazdych
zajeciach. Nie moze sie doczekac
koleynych zajeé.  Bardzo mnie to cieszy,
poniewaz  dzighi tym zajeciom nasza
corka zlapala zajawke na sport, gdzie u
nas jest to na porzadku dziennym. Jest
bardzo zadowolona z zajeé

baletowych™ Fwa Roza Wintoniak

laBonitaKids
szkola tanca dla
dziect

Jazz (10-12) i (13-18) lat

Dzieci i mlodziez opanowuja
choreografie taneczne wchodzac na
poziom zaawansowany. Poprawiaja
technike jazzu. Rozwijaja swoj zakres
ruchu - rozpoczynaja improwizacje
taneczna. Podejmuja proby ukladania
wlasnych choreografii. Kazdy trening
rozpoczynaja 1 koneza rozeiaganiem.

» W kazdy piatek slysze to samo: mamus
a czemu jazz mam tylko raz w
tygodniu?. Ona uwielbia te zajecia, po
powrocie caly wieczor (wiczy, aby na
koniec dnia pokazaé calej rodzinie
perfekeyina wersje ukladu  codziennie
sie rozcigga bo, "pani trenerka mowi , ze
to najwazniejsze dla miesni”. Ja
uwielbiam patrzeé¢ jak éwiczy 1 tanczy:
Dla mnie wiecznie maluthka
dziewczynka, ale w tym swoim tancu juz
tak dojrzata emocjonalnie. Dla niej jazz
to nie tylko taniec i choreografia , to
sposob na wyrazenie siebie [ swoich
emocyji. Cos picknego”™ — Barbara
Maciszewska

Hip — hop (7-12) i (13-18) lat

Zajecia dla osob, ktore chea zaczac
swoja przygode z tancem lub ja
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kontynuowac. Zaczynajac od podstaw
powoli rozwijaja swoje umiejetnosci.
Zajecia prowadzone sa w milej oraz
przyjemnej atmosferze. Ueczestnicy
maja mozliwos¢ wziecia udzialu w
turniejach tanca.

,Chodze na zajecia hip - hopu od
samego poczatku. Zajecia hip - hopu
prowadzone przez Pania Sylwie sa
naprawde wspaniale. 7 kazdych zajeé
wynosz¢ cos wigeey, bardzo duzo mozna
sie tam nauczyé. Atmosfera panujaca na
zajectach rowniez jest cudowna. Ale tez
poznalam tam wspaniale osoby.
Wszystkich bardzo zapraszamy na te

zajecia” — Zuzia Wrobel

Taniec Mini i Taniec Junior (3-6 ) i
(7-10) lat

Swietny sposob na wyladowanie
energii, ktora drzemie w naszych
pociechach. To polaczenie dobrej
zabawy w postaci ¢wiczen 1 prostych
ukltadow tanecznych. Zajecia
wyréznia roéznorodnosé i dynamika.
Jest to fantastyczna baza dla dzieci,
poniewaz za pomoca Swietnej zabawy,
ksztaltujemy prawidlowa postawe,
umuzykalnienie dziecka, a takze

wyrazanie emocji za pomoca ruchu.

Zapisz swoje
ziecko do
naylepszey szkoly
tanca —

laBonitaKids!




CHCE CWICZYC, ALFE NIE
VIEM OD CZEGO ZACZAC

Na poczatek najlepiej jak najszybciej zapisz si¢ na zajecia fitness, tance lub trening personalny, zanim opusci Cie
motywacja ;) A co wybraé? Co jest dla Ciebie najlepsze? Ponizej znajdziesz podzial na zajecia, ktore beda idealne na
poczatek przygody. Te z Was, ktore juz trenuja lub wracaja po przerwie, tez znajda wskazowki dla siebie. Pamietaj, ze
rodzaj ¢wiczen powinno si¢ modyfikowaé co jakis czas. Po miesiacu od pierwszych ¢wiczen mozesz juz $mialo

probowac innych, o wyzszym slopniu zaawansowania, ale najlepiej skonsultuj si¢ najpierw z nami, podpowiemy!

Nigdy nie ¢wiczylam/mialam kontuzje

Trening personalny — Fitness na Start - Pilates — Zumba — Latino — Aktywny Senior

Mialam przerwe od ¢wiczen

Trening personalny — Pilates — Zumba — Lalino — Super brzuch, uda, posladki — Trampoliny — Fit Mama z dzieckiem

Cwiczg juz jakis czas, ale chee trenowac¢ w laBonitafit

Trening personalny — Super brzuch, uda, posladki — Tabata — Bungee - Trampoliny — Power Pump — Pilates — Latino —
Zumba — Iit Mama w ciazy — Piloxing

Nie mam czasu/mozliwosci, zeby przyjs¢ na zajecia do klubu

Wejdz na moj kanal na You Tube — LABONITAFIT i éwicz z moimi filmami treningowymi laBonita trenuje min. 10

minut dziennie

Zapisz si¢ na zajecia przez strone www.labonitafit.pl/plan-zajec lub zadzwon do nas 535-500-676

Zacznij z nami swoja podroz po zdrowie, pickne cialo i zrownowazony umysl!


http://www.labonitafit.pl/plan-zajec
http://www.labonitafit.pl/plan-zajec

LABONITAFIT TANCZY
PASJA I KOBIECOSC




Zawsze, kiedy tancze, uSmiecham sie.

Szczegdlnie tak wewnetrznie,
usmiecha sie moja dusza, bo daje jej
swobode dzialania.

To jest wladnie ta magia. Tanczymy, bo
daje nam lo uczucie wyzwolenia.
Kobiety odkrywaja swoja kobiecosc,
staja si¢ Swiadome swojego ciala i
atrakeyjnosci. Nie musza kontrolowac
swoich emocji 1 utartych zachowan.
Sa wolne, bo prawdziwe. Wszyscy
pozwalamy sobie na zachowania,
ktorych boimy sie okazaé¢ w
codziennych sytuacjach. Odkrywamy
Tak po

uczuciom,

sie. Dajemy sie ponieSc.
prostu. Muzyce,

marzeniom.

Taniec wyzwala w nas skrywane
gleboko emocje. Pozwala nam na
ujawnienie wewneltrznych potrzeb czy
nawet obaw. Kiedy tanczysz,
zapominasz o ograniczeniach,
uwalniasz energie. Taniec lo réwniez
doskonala forma treningu. Nie tylko
pracujesz nad swoim cialem 1
kobieco$cia, ale po prostu spalasz
kalorie w tak przyjemny sposob.
Dlatego laBonitaFit to miejsce,
przepelnione pasja, miejsce w ktérym
poczujesz si¢ wolna 1 piekna, jak
laBonita. Przyjdz na nasze zajecia.

Zumba -~ lo przyjemne zajecia
taneczne, proste kroki, latwe uklady,
dobra zabawa
Nie
Przyjdz 1 baw sie dobrze

usmiech i
gwarantowane. musisz umie¢
tanczyc.
razem z nami. Instruktorka prowadzi
zajecia tak, byS bez problemu
potrafila powtérzy¢ kroki i ruchy,
ktore czesto sa juz Tobie znane. W
trakcie jednego treningu Zumby

spalisz nawet 600 kalorii.

SLajecia zumby sa pelne  pozytywnes
energii. Prowadzone przez
profesjonalng, a w dodatku zawsze
usmiechnigta instruktorke. Szczerze
polecam!!!”— Roksana Garstka

L Kiedy tanczysz
MOZesz
przekroczyc
wszystkie granice
nie przekraczajac

zadney”

Latino Ladies — zajecia, na ktérych
poczujesz si¢ pewnie 1 wyjatkowo.
Nauczysz sie nowych ruchéw, ktére
pozniej oczaruja innych oraz sprawia,
ze poczujesz si¢ kobieco. Nauczysz si¢
tancow

podstawowych

latynoamerykanskich. Nie musisz
mieé specjalnego stroju ani butéw, po
prostu przyjdz i tancz z nami. Oprécz
nauki tanica, wyzwolisz w sobie pewna
sichbie kobiete, ktéra wie, ze jest
pickna i silna.

JSwietne zajecia, na kidrych mozna
poczué si¢ bardzo kobieco. Zajecia
prowadzi  bardzo fajna instrukiorka,
ktora zaraza pozytywna energia. Kroki
sa proste, muzyka latynoamerykanska
porywa do tanca. Lubig spedzaé czas na
tych zajeciach, to moja odskocznia od
codziennosci. Polecam”™ — Maria

Czinczoll

Sexy Dance - zajecia taneczne, na
ktorych poczujesz sie sexy, wyzwolisz
swoje emocje, nauczysz si¢ poruszac
Dzi¢ki

poczujesz si¢ komfortowo i w

na obcasach. lym zajeciom
nieskrepowanej, przyjaznej
atmosferze, odkryjesz w sobie na
nowo sile 1 piekno kobiecosci. Na
pierwsze zajecia mozesz spokojnie
przyjs¢ w obuwiu sportowym. Odwaz

si¢ 1 poczuj si¢ pieknal

»-Nie masz pomyslu co zrobi¢ z
wolnym piatkowym wieczorem?
Chcesz nauczy¢ sie tanczyé? Chceesz
poczuc¢ si¢ uwodzicielsko 1
seksownie? Przeszkadzaja Ci boczki?
Chcesz spedzi¢ aktywnie 1 mito czas?
"Sexy Dance to zdecydowanie najlepsze
z mozliwych zajec¢ | Nabierzesz pewnosci
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siebie, a Tivoje ciato odwdzigezy Ci sig za
to. Zmyslowe uklady taneczne, gorace
rytmy, odwaga i kobiecosé. Wszystko w
towarzystwie spalanych kalori, /crggfyc/z
posladkow, cudownej pracy migsni i
doskonalej zabawy. Prowadzone w
ciekawy sposob przez bardzo pozytywna
[ utalentowang instruktorke! Sexy
Dance to odpowiednie zajecia dla kazdej
kobiety, panuje na nich przyjazna i
luzna atmosfera”— Wikioria Jablonska

Pierwszy taniec — to niezwykle
wazna chwila dla kazdej Pary
Mlodej. Przygotujcie si¢ z nami na

ten wyjatkowy moment.

Niepowtarzalna choreografia, pomoc
w wyborze muzyki, mila atmosfera.
Zatanczeie pieknie, bez stresu 1 tak,
jak sobie wymarzyliScie.

Gwarantujemy indywidualne
podejscie, profesjonalizm 1 bardzo

duze doswiadczenie. Nauczymy

tanezy¢ kazdego, bez wyjatkul

yRazem z mezem bardzo polecamy lekcye
plerwszego tanca u Pauliny! Na co dzien
nie jestesmy najlepszymi tancerzami,
dlatego postanowilismy, zZe w dniu
naszego wesela bedziemy chcieli nieco
zatanczyé inacze] niz zwykle.
Wybralismy Pauling i to byl strzal w 10.
W ciagu 5 zajeé¢ nauczylismy sie
picknego walca do piosenki Eda
Sheerana - Perfect. Zajecia odbywaly sig
bez stresu i kameralnie, co dla nas bylo
bardzo wazne. Profesjonalizm Pauliny
podejscie do  klientow  ze  spokojem i
przede wszystkim cierpliwoscia na
najwyzszym poziomie. A sam taniec na
weselu przepiekny, wszystkim si¢
podobal i nawet my jako Panistwo Mlodzi
czulismy sie w nim dobrze, prawie jak
profesjonalisci. Goraco polecamy”™
Sylwia i Piotr



Zrob pierwszy krok

Odwaz sie, nie boj sie zmian.
Wigkszosc¢ z nas jesli zdecyduje si¢ na
niego, staje przed Sciana.
Zaslanawiamy si¢ Lok zrobilam to i co
teraz, podjelam decyzje, ale nie wiem co
dalej”. Bo tak naprawde podjecie
decyzji moze by¢ latwe, moze byc
impulsem, moze by¢ chwila, potrzeba,
momentem, splotem wydarzen.
Dopiero pdézniej, kiedy przychodzi
moment realizacji swoich dzialan,
zdajemy sobie sprawe z lego, ze trzeba
to udzwigna¢ i i8¢ sie dalej, zaczac,
nie zablokowac¢ sie. Jesli powiedzialas
A\, powiedz B. To jedyna szansa na
progres.

Kiedy decydujesz si¢ na to
zeby zmieni¢ diete, zeby zaczac
¢wiczy¢, zeby mniej si¢ przejmowac,
zeby zy¢ spokojnie musisz opracowac
plan, ktory krok po kroku przyblizy
Ci¢ do realizacji celu. Jak to teraz
zrobi¢? Kiedy podjelam decyzje o
olwarciu swojego wlasnego biznesu,
poczatek byl to dosé latwy. Dopiero
pozniej zdalam sobie sprawe z tego,
ze nie wiem, jak poradzi¢ sobie z
wszystkimi  trudno$ciami. Zaczelam
wizualizowa¢ sobie problemy, ktére
prawie mnie przerosly. Ale zdalam
sobie sprawe z tego, ze one istnialy
tylko w mojej glowie. Niby wszystko
szlo dobrze, ale ja widzialam porazke,
ktora miala nastapic. Glupota. Tak
bardzo sie ciesze, ze sie nie
poddalam.

Rozmawiajac z kobietami
kazdego dnia wiem, ze wiele z Was
chee zmieni¢ co§ w swoim zyciu.
Pamietaj, ze uda Cie sie tylko wtedy,
gdy bedziesz miala pozylywne
zastawienie. Wtedy przychodzi
niewyobrazalna sila 1 motywacja do
robienia wspanialych rzeczy.

Jest jeszeze jeden czynnik,
ktory odwodzi Cie od osiagniecia
sukcesu — lenistwo. Przechodzac na
diete moéwisz sobie ,od jutra nie jem
stodyczy, nie jem fastfoodow, chee

schudnaé”. 1 przychodzi ten pigkny

dzien, kiedy szukasz wymowek: ,ale

Jjak mam to zrobi¢? moze powinnam

najpierw is¢ do dietetyka, jesc ten chleb,
czy tylko salate? w sumie to nie wiem i
moze zaczng za tydzien.” Nie!l Nie
mozesz sie poddac¢! To jest ten
moment, kiedy wigkszo$¢ rezygnuje,
bo mysli, ze przeciez nie da sie tak od
razu wszystkiego zmieni¢ . nie da sie
schudna¢ w miesiac, wiec odpuszceza.
I dokladnie tak! Nie da si¢ osiagnac
celu juz, z dnia na dzien. Trzeba
konsekwentnie dazy¢ do tego, zeby
si¢ udalo. Kazdego dnia wstawaé i
walezy¢ 1 trzymac sie swojego planu.
Codziennie spolykam kobiety,
ktore chea mie¢ lepsze, ladniejsze,
bardziej wysportowane, chea sie czuc
lepiej we wlasnym ciele. Sa
zmotywowane, chodza na fitness
codziennie, ocieraja pol z czola 1
szykuja mate na kolejne zajecia. W
domu méwia,ze ,dzis sig przeciggnelo”,
a tak naprawde ¢wiczyly kilka godzin
z rzedu. Po dwoch tygodniach ich
organizmy odmawiaja posluszenstwa,
zaczynaja byé¢ zmeczone 1
zdemolywowane. Bo jak to ,c¢wicze
codziennie po kilka godzin i nadal nic
nie widac?! Wigecey nie ide, to bez sensu’”.
Rzucaja wiee sportowa torbe w kat do
nastepnej chwili motywacji. Ten blad
popelnia wiekszos¢. Tutaj klania sie
konsekwencja 1 cierpliwosc. Te dwa
czynniki maja ogromny wplyw na
sukces. Bez wzgledu na charakter
podejmowanych dzialan.

Nie poddawaj si¢! Nie przestaniesz
przejmowac sie drobnostkami ot tak,
nie odkryjesz Swiata, marzac. To jesl
proces, w ktory musisz wlozy¢ cala
swoja energie¢, cierpliwo§¢ i

poswiecenie. Krok po kroku

osiagniesz cel, a wtedy... bedziesz
cheiala i§¢ dalej... Wiec zréb juz

dzisiaj krok pierwszy i nie przestawaj,
bo to Twoje zycie 1 jesli cheesz co§ w

nim zmienic, nie tra¢ wigeej czasu.

Zyje sie¢ tylko raz!
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4 éwiczenia na bol plecow

A

"‘ ——

4 éwiczenia na brzuch

\

3 éwiczenia na posladki/nogi

Luk — pol6z sie na brzuchu, unos
rownoczes$nie rece 1 nogi (pamietaj,
zeby slarac¢ si¢ rozeiagaé cialo w
przod i w tyl niz na sile podnosic¢

do gory)

Plywak — poléz si¢ na brzuchu,
uno$ naprzemiennie rece oraz nogi,
podnies lekko glowe, ktora
powinna by¢ .przedluzeniem”
kregoslupa, nie zadzieraj jej zbytnio

do gory

Wiatrak — stan w rozkroku, pochyl
si¢. do przodu, naprzemiennie
skrecaj cialo raz do lewej raz do
prawej kostki, pomiedzy skretami —
wyprosluj si¢

Pies — oprzyj si¢ na dloniach i1
kolanach, uno$§ réownoczeSnie
wyprostowana reke 1 przeciwlegla
noge, wyprostuj plecy, napnij
posladek, nie skrzywiaj plecow, nie
r6ob grzbietu w chwili przyciagania,
kregoslup w pozycji neutralne)

Proste spiecia brzucha — poloz sie
na plecach, przyciagnij nogi ugiete
w kolanach, stopy poléz na macie,
lekko uno$ tutéw do gory (lokcie
szeroko, broda w sufit, odcinek

ledzwiowy dotyka maty)

Skosy z noga na kolanie — zal6z
noge na noge, naprzemiennie
skrecaj lokeiem do przeciwleglego
kolana

Przenoszenie nog — poléz si¢ na
plecach, rece odléz swobodnie,
unies$ obie nogi, przenos je z jednej
strony na druga, do momentu kiedy
nie bedziesz odrywala plecéw od

maty a czula napi¢cie w brzuchu

Plank (deska) — oprzyj cialo na
przedramionach 1 stopach, lokcie
powinny by¢ pod barkami, brzuch
napiety, odeinek ledzwiowy lekko
powyzej (nie dopusé¢ do robienia
tuku), zepnij posladki 1 wytrzymaj w
tej pozycji 20 s.

Przysiad sumo — stan szerzej niz
szeroko§¢ barkéw, stopy na
zewnatrz, schodz w dol, rozpychaj
kolana, pami¢laj o ulrzymaniu

prawidlowej pozycji kregoslupa

Zakrok — stan na szerokos¢ barkow,
przenie$ jedna noge po skosie w
tyl, plynnie przejdz do zgiecia nogi
w kolanie nogi tylnej i zblizenia go
do maty, pamietaj o tym, ze Srodek
cigzkoSel jest pomiedzy nogami,
plecy proste, brzuch napiety,
posladki mocno $cisniete — wréc do
pozycji wyjSciowej 1 powlorz

ponownie

Kick w podporze - oprzyj si¢ na
dloniach i kolanach, unie$ jedna
noge ugicla w kolanie do boku,
nastepnie wyprostuj ja w przod,

wroc do pozyeji wyjSciowej

Wszystkie ¢wiczenia powtorz odpowiednio na jedna i druga strone. Zrob 20

powltorzen w 3 seriach.Pamietaj o rozgrzewcee 1 rozeiaganiu!Milego treningu!

Masz pytania? Zadzwon do mnie — 663 597 879

L |
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Wyzwanie laBonita Trenuje!
Cwicz w domu przez 10 minut

Specjalnie dla Ciebie, jesli nie masz
czasu lub mozliwosei, aby przyj$¢ na
trening do klubu opracowalam
program lreningowy, ktory daje
cudowne rezultaty, a nie wymaga
wiele poswiecen. Dzieki filmom
laBonita trenuje temu mozesz ¢wiczy¢
wszedzie, gdziekolwiek jestes,
wystarczy zaledwie 10 minut dziennie.
Te treningi gwarantuja Ci skuteczne
spalenie nadprogramowych
kilograméw, smukly talie 1 ksztaltne
posladki. W ciagu jednej sesji
treningowe;j spalasz okolo 300 kalorii!
To bardzo duzo, jak na tak krotki
trening.

Tabata, bo takie Llreningi, na cale
cialo, znajdziesz na moim kanale na

YT to forma interwalu. Jest idealna,
jesli nie masz za duzo czasu, a cheesz
szybko osiagnac efekty i poczué, ze
dobrze trenowalaé. Cwiczenia
podzielone sa na rundy. Znajdziesz tu
zestaw w wersji dla osob
poczatkujacych jak i
zaawansowanych. Dodatkowo z my§la
o Tobie przygotowalam filmy level

2+1. To oznacza, ze w goérnym rogu

ekranu znajdziesz lalwiejsza wersje
kazdego c¢wiczenia. Jesli wiec dane
¢wiczenie sprawia Ci trudnos¢ lub
nie mozesz go wykonywacé, skorzystaj
z ulatwienia. Kazdy trening trwa
okolo 3 minut, dlatego tez powtérz go
trzy razy. Cwicz od poniedziatku do
soboly. Pamie¢taj o rozgrzewce i
rozeigganiu. To bardzo wazne, nawet
przy tak krétkim treningu.

Ponizej znajdziesz rozpiske ¢wiczen z
podzialem na miesiace. Przestrzegaj
jej, a bedziesz zachwycona swoim
pieknym cialem, kondycja 1 $wietng
forma.

I miesiac

1 tydz. Tabata Cardio Spalanie level 1

2 tydz. Tabata Express Brzuch w 10
minut level 1

3 tydz. Tabata Sexy Plecy + Rece level
1

4 tydz. Tabata Brazylijskie Posladki,
Sexy Nogi level 1

oL T, o i i .ni-”\-. =

IT miesiac

1 tydz. Tabata Turbo Odchudzanie
level 1

2 tydz. Tabata Jedrne Cialo Szybkie
Spalanie level 1 +Tabata Express
Brzuch w 10 minut level 1

3 tydz. Tabata Sexy Plecy + Rece z
hantlami level 1

4 tydz. Tabata Cardio Spalanie level
2+1

I miesiac

1 tydz. Tabata Total Body Workout

2 tydz. Tabata Plaski Brzuch + Tabata
8 plankéw w 5 minut Bonus

3 tydz. Cicha Tabala Bez Skakania
Palgce Posladki

4 tydz. Tabata Sexy Plecy + Rece level
2

IV miesiac
1 tydz. Tabata Brazylijskie Posladki,
Sexy Nogi level 2

2 tydz. Tabata Turbo Odchudzanie
level 2 + Tabata 8 przysiadéow w 5

minut Bonus

3 tydz. Tabata Jedrne Cialo Szybkie
Spalanie level 2+1

4 tydz. Tabata Sexy Plecy + Rece z
hantlami level 2+1 + Tabata 8
plankow w 5 minut Bonus



Czy warto podja¢ wspolprace z dietetykiem?

Zacza¢ trzeba od tego, ze elementem,
ktory determinuje brak podjecia
decyzji wizyty u dietetyka sa réznego
typu diety oraz mody zywieniowe
dostepne na wyciagniecie reki, czy
aspekty finansowe. Najgorsze, co
mozemy zrobié, to bazowa¢ na diecie
innych. Przeciez kolezanka byla u
dietetyka 1 osiagnela efekty, to ja
skseruje sobie jej plan 1 osiagne lo
samo. To zdecydowanie zmora
wszystkich dietetykow. — Nalezy brac
pod uwage, ze kazdy model zywienia
jest inny, szczerze moéwigce ulozenie
samego jadlospisu to okolo 40%
wspolpracy z podopiecznym.
Dlaczego tak wazne jest, aby
spersonalizowa¢ zywienie? Dzieki
pierwszej rozmowie, na ktorej
przeprowadzam wywiad zywieniowo-
zdrowotny jestem w stanie ustali¢
indywidualne potrzeby
uwzgledniajac wykonywana prace,
poziom aktywnosci fizycznej, stan
zdrowia, nawyki zywieniowe oraz
preferencje. Zadaniem dietetyka jest
edukacja zywieniowa oraz wskazanie
odpowiedniej drogi w
podejmowaniu codziennych
wyborow.

Kolejnym problematycznym
aspektem jest cala masa
Lspecjalistow”  dostepnych na ryku.
Niestety nie jest to zawod
uregulowany prawnie, takze kazdy na
rynku moze sie nazywaé dietetykiem
lub specjalista do spraw zywienia.
Schudnig¢cie kilku kilogramow  czy
zrobienie weekendowego kursu nie
upowaznia nikogo do ingerencji w
zdrowie ludzkie.

Czesto w gabinecie pojawiaja sie
osoby, ktére to odchudzaja sie cale
zycie. Chudna, tyja i tak w kolko. Przy
tym przerabiaja wiele diet, ktére

przynosza skutek czasowy i wszystko
koniczy sie efektem jojo. Kluczem do
sukcesu jest zmiana nawykow na
stale, nie na wyczekane wakacje czy
wazna uroczysto$¢ rodzinng. Ponadto
bierzmy zawsze za priorytel swoje
zdrowie oraz profilaktyke przed
wystapieniem wielu choroéb
dietozaleznych.

Co moge podpowiedzie¢?

Zwerylikuj swoje nawyki zywieniowe
oraz podejmij walke o zdrowie i
siecbie raz a porzadnie. Niech temu
towarzyszy wykwalifikowany
specjalista z powolaniem, ktory
wyslucha wszystkich Twoich
probleméw zywieniowych, a przy tym
pomoze osiagnac¢ upragnione efekty.
Co zazwyczaj slysze, ze bylo
najtrudniejsze? Po prostu sie¢
zdecydowaé. Dlatego zapraszam Cig
na konsultacje dietetyczne, ktoére
prowadze w laBonital‘it. Zadzwon
pod nr 535-500-676 1 umoéw si¢ na

wizyte. Pomoge Ci zmieni¢ nawyki
Y e ¢ JiL,

rozpisze¢ jadlospis, bede monitorowala

efekty, az bedziesz zadowolona.

SDieta
przygotowana przez
pania Marie Gren
przede wszystkim nie
nudzi. Positki sa
Zroznicowane —
codziennie cos
(nnego, NOWego.
Bardzo profesjonalne
podejscie i szybkie
efekty w zdrowym
tempie”— Justyna
Chrapek
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MAKARON A" LA PIZZA HAWAJSKA w 10 MINUT

Ugotowany al dente makaron odcedz. Na patelni podsmaz drobno posiekang
cebulke, nastepnie dodaj do niej kurczaka wedzonego, ananasa oraz kukurydze.
Dodaj przecier pomidorowy, przyprawy. Wymieszaj sos wraz z makaronem
dopraw do smaku i posyp startym parmezanem.

CIASTECZKA OWSIANE Z MARCHEWKA 1
MASLEM ORZECHOWYM / 17 SZTUK

Platki i otreby wsyp do sporej miski, wlej wrzatek 1 mieszaj aby lekko zmigkly.
Marchew obierz i ucieraj na malych oczkach tarki, a nastepnie wraz z drobno
pokrojonymi bakaliami wsyp do platkow. Jajko roztrzep lekko wraz z miodem 1
wlej do reszty skladnikow, calos¢ dokladnie mieszaj az do otrzymania lepkiej
pasty, z ktérej w dloniach tworzymy niewielkie kulki. Splaszez je w celu

otrzymania okraglego ksztaltu ciasteczka.  Tak przygotowane porcje uléz na

LABONITA MAGAZINE

*70 g makaronu pelnoziarnistego
*%2 cebuli

*4 plastry ananasa

*3 lyzki kukurydzy

*100 g kurczaka we¢dzonego

*4 lyzki przecieru pomidorowego lub

passata pomidorowa
*pieprz, sol

*1 zabek czosnku
°ziola prowansalskie
*bazylia

‘parmezan

* 1 lyzka oleju rzepakowego

blaszce wylozonej papierem do
pieczenia, wléz do piekarnika
nagrzanego do 180 'C na 20-25 minut.

°150 g platkow owsianych
*50 g otrebow pszennych
°1 jajko

°130 ml wrzatku

*duza marchewka

*5 sztuk daktyli

°50 g slonecznika, pestek dyni,

nasion chia

20 g rodzynek

°20 g jagod goi

°2 lyzki masla orzechowego
°1 lyzeczka miodu

‘cynamon
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7. PAMIETNIKA DIETETYKA
OBALAMY MITY
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1. Owoce po 18?

W ostatnim czasie wiele modnych
diet majacych na celu pozbycie si¢
zbednych kilograméw rekomenduje,
aby jes¢ owoce tylko w 1 czeSci dnia,
najlepiej do godziny 14. Mitem jest to,
ze istnieje godzina, do ktérej nalezy
spozy¢ produkt zywnosSciowy. Warto
natomiasl po owoce sig¢gac
okolotreningowo lub podczas pracy
fizycznej. Maja one wiele zalelt 1 nie

nalezy sie ich obawia¢. Wystarczy

Polsce coraz wieksza grupa oséb ma

nadwage 1 otylo§é, przyczyna tego
zdarzenia sa nieprawidlowe nawyki
zywieniowe. Wiele os6b deklaruje
powod niezdrowej diety, jako iz
zdrowe jedzenie jest drogie. 7 tego co
zauwazam pokuluje slereolyp, zeby
zdrowo je$¢ nalezy gotowaé¢ wymyslnie
i kupowac¢ drogie produkty. Nie
bardziej mylnego, nie jest
konieczno$Scia kupowanie
wyszukanych produktéw, dostepnych

tylko w sklepach ze zdrowa zywnoScia

Nalezy pamie¢tac o tym, ze wi¢ckszosé diet da si¢
odpowiednio zbilansowac i zadbaé o to, aby byla
ona bogata we wszystkie skladniki

zachowa¢ umiar i wybiera¢ te z
mniejszg zawarto$cia cukru oraz starac
sie laczy¢ je jako zbilansowany posilek.
Na owoce powinny uwaza¢ osoby z
cukrzyca, insulinoopornoscia,

nadwaga czy olyloScia.

2.Dieta? To za drogie !

"To dla

drogo. Nie

mnie zdecydowanie za
moge sobie pozwolié

zdrowo jes¢, pojde z torbami”. W

i etykietka BIO. Przede wszystkim
nalezy sobie uSwiadomi¢, ze dieta
powinna bazowaé¢ na lokalnych oraz
sezonowych produktach, ktore sa tanie
1 niosa za soba wartosei odzyweze.
Bedzie to zdecydowanie prostsze w
momencie kiedy bedziemy ja
planowac i robi¢ przemyslane zakupy,
a przy tym ilo§¢ zmarnowane]

zywnosci bedzie si¢ zmniejszac.

3. A moze czekoladke?

Bywaja chwile kiedy ochota na
slodkie jest tak silna, ze si¢gasz po
cukierka, batona a moze calg tabliczke
czekolady? Nieoparta che¢ zjedzenia
konezy si¢ buszowaniem po szafkach
kuchennych lub zakupami w
najblizszym spozywezym. Dlaczego
ochola na slodkie ciagle wystepuje?
Jest na to kilka wytlumaczen.
Prawidlowo zbilansowana dieta nie
powinna dostarczaé czestych napaddw
glodu, co w praktyce skutkuje
niespozywaniem slodyczy w
niekontrolowanych ilosciach. Takze
jedna z przyczyn moga by¢
nicodpowiednio skomponowane
posilki. Kolejny aspekt to brak ich
regularnosci, jesli spozywamy jeden
lub dwa posilki dziennie organizm
wowezas domaga  si¢ jedzenia i Lo
najezesciej w postact czegos stodkiego.
Nalezy podkresli¢ role takze
aktywnosei fizycznej, dzieki niej osoby
uprawiajace sport charakleryzuja sie
lepsza 1 wieksza wrazliwoScia
insulinowa. To sprawia, ze cialo lepiej

gospo da I’llj (&




A.Piramida zywieniowa? A

moze jakas super dieta?

W Internecie krazy wiele
przekonan na temal kuracji
oczyszezajacych czy diet sokowych. W
pogoni za idealnym cialem czesto
mozna podja¢ nierozsadne kroki i
wpas¢é w zgliszeza nowo  panujacej
obecnie mody zywieniowej. Nalezy
pamie¢lac, ze jedzenie nie oczyszeza
organizmu z loksyn. Za oczyszczanie
ciala z produktow przemiany materii
odpowiedzialne sa nerki oraz watroba.
Pozywienie moze jedynie zapobiegaé
kumulacji szkodliwych metabolitéw
poprzez ich ograniczone dostarczanie.
Przyjrzyjmy si¢ diecie sokowej, przede
wszystkim nalezy zwréci¢ uwage, ze
tego typu kuracje dla wielu os6b sa
rozwiagzaniami na skroty. Poziom
molywacji jest wysoki, dlatego zapada
decyzja picia sokow przez kolejny
tydzien. ldei najblizszego tygodnia
determinuje cel, takze zaciskamy z¢by
i1 pedzimy do warzywniaka po
wszystkie niezbedne produkty. Czy
tego typu model zywienia nas czego$

uczy?

Dieta zawiera same warzywa

oraz owoce, brak tu

pelnowartosciowego bialka oraz

tluszezow. Nalezy podkreslic, ze soki
oprocz witamin oraz skladnikow
mineralnych nie niosa ze soba nic
pozywnego poza spora dawka cukrow
prostych i dwucukréw. Nie mozna
powiedzie¢, ze picie plynnych koktajli
z warzyw 1 owocow jest zle. Natomiast
powinno to stanowi¢ element naszego
calodziennego jadlospisu, a nie
podstawe. Nie mozna popadac ze
skrajnosei w  skrajno$é, zamieniajac
pelnowarto$ciowe posilki na rzecz

plynnych koktajli.

5.Nabial? Pij mleko
bedziesz wielka?

Mleko i

czasie zoslaly owiane zla slawa w

nabial w ostatnim
swiecie dietetyki. Czy nalezy si¢ go
faktycznie obawiac¢? Istnieje wiele
badan potwierdzajacych fakt, ze
spozycie zwlaszeza fermentowanych
ma duzo zalel. Istnieje gro osob, ktore
maja problem z tolerancja produktow
mlecznych 1 wtedy eliminacja jest
koniecznoscia. W kategorii nabial
mamy duzo produktow do wyboru,
jest to mleko, jogurty, kefir, maslanka,
sery biale, sery podpuszezkowe,

Smietana czy maslo. Nalezy réwniez
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zwrécié uwage, ze jedynym zrodlem
wapnia nie sa produkty mleczne,
natomiast w gléwniej mierze spozycie
wapnia w diecie Polaka pochodzi z

wyzej wymienionych produktow.

Konkluzja

Nalezy pamieta¢ o tym, ze
wickszos¢ diet da si¢ odpowiednio
zbilansowac 1 zadaé¢ o to, aby byla ona
bogata we wszystkie skladniki
pokarmowe oraz urozmaicona.
Natomiast z drugiej strony wi¢ckszo$¢é
decyzji nie determinuje koniecznosé
czy S$wiadomy wybér, a dana moda
zywieniowa za ktora Slepo podazamy.
Obok zawartoSci wapnia nalezy
rowniez podkresli¢ prozdrowotna
ceche poprzez obecnosé zywych kultur
bakterii wystepujacych w maslance,
jogurtach, kefirze. Same probiotyki
wykazuja niezwykle szerokie i
prozdrowotne dzialanie, takie jak:
regulacja perystaltyki jelitowej,
zwickszenie odpornosci. Najlepiej
spozywac¢ go w rozsadnych iloSciach,
stawiajac na naturalne produkty
mleczne bez dodatkow, a w przypadku
obserwacji jakichkolwiek dolegliwosci
zwiazanych z ich spozyciem od razu

diagnozowa¢ mozliwa alergie czy

nietolerancje.
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