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Zapraszam Cię do mojego 
świata pełnego pasji, siły i 

szczęścia! 
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Witaj Piękna!  
Nazywam się Paulina Walczewska. Jestem założycielką fitness 
klubu dla kobiet laBonitafit w Świdnicy oraz organizatorką 
warsztatów fitness na Bali – Women’s Life Camp.

Jestem trenerką personalną, instruktorką 
fitness oraz nauczycielką tańca. Spędziłam 
wiele lat na sali tanecznej i scenach 
polskich oraz zagranicznych. Jestem 
tancerką tańców towarzyskich, na-
rodowych i estradowych. 

Aktywność fizyczna to moja największa 
pasja. Od ponad dziesięciu lat zajmuję 
się zawodowo fitnessem.  

 Wierzę w siłę kobiet, moim celem jest 
pomóc wszystkim w podróży do pięknego 
ciała i zdrowego umysłu. Dbam o moje 
klientki, nie ma dla mnie nic ważniejszego 
niż sprawianie, poprzez wspólny trening i 
motywację, abyście były szczęśliwe, pewne 
siebie i silne.   

Jestem specjalistką w zakresie aerobiku, 
treningu personalnego, Bungee Fitness, 
Jumping Fitness, Tabaty, Pilatesu, Tańca 
Towarzyskiego, pracuję również z 
kobietami w ciąży, skutecznie pomagam 
wrócić do formy po niej. 

Codziennie pokazuję moim klientkom na 
siłowni i sali fitness, że wszystko jest 
możliwe, że zmiana zaczyna się w umyśle, 
że każda kobieta jest niesamowita i może 
zacząć dbać o siebie w każdym wieku czy 
momencie życiowym. Każdego tygodnia 
trenują ze mną setki kobiet, więc mogę 
szczerze powiedzieć - ufają mi i mojej 
wiedzy. Mają niesamowite wyniki. 

Dzięki moim szkoleniom zaczynają 
wierzyć w siebie, wprowadzając wiele 
zmian, które ulepszają ich życie.  

Dlatego też stworzyłam 10-dniowy 
program fitness Women's Life Camp na 

Bal i , podczas k tórego t renujemy, 
motywujemy się i poznajemy piękną, 
balijską kulturę . Opracowa łam też 
specjalny program treningowy – laBonita 
Trenuje, to 4-minutowe treningi, które 
można zrobić wszędzie, znajdziesz je na 
kanale LABONITAFIT na YouTube. 

Dzisiaj oddaję Ci w ręce ten piękny 
magazyn. Znajdziesz w nim porady 
treningowe i dietetyczne, informacje na 
temat mojego studio laBonitafit, 
szczegóły dotyczące wyjazdu na Bali oraz 
mnóstwo motywacji.  
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Julia Piech 

Profesjonalizm+ wiedza+ super 
atmosfera = Paulina Walczewska  i 
laaBonitafit - najlepsze miejsce dla 
kobiet. Treningi są zróżnicowane, 
dzięki czemu nie nudzę się. Wszystkie 
ćwiczenia dostosowane są pod nasz 
cel. Efekty przychodzą bardzo szybko.

Ewa Karkoszka 

Polecam Paulinę w 100% zajęcia 
prowadzone są profesjonalnie, 
uśmiech na twarzy oraz pełna 
motywacja. Uwielbiam to zmęczenie 
po treningu wtedy czuję się szczęśliwa! 
Paulina motywuje do dalszej pracy. 
Ma ogromne pokłady energii, którą 
przekazuje na zajęciach. 

Anna Hucał 

Szczerze polecam trening personal-ny 
z Pauliną Walczewską. Pełen pro-
fesjonalizm - wiedza, indywidualne 
podejście, zaangażowanie i mega 
urozmaicenie ćwiczeń. Jest w pełni 
oddana swojej pracy, bardzo krea-
tywna i otwarta na potrzeby swoich 
podopiecznych. Czas z nią spędzony to 
czysta przyjemność.

Jeśli wolisz ćwiczyć tylko z trenerem, unikasz ćwiczeń w 
grupie, albo po prostu nie możesz przychodzić na 
określone sztywno godziny – skorzystaj z możliwości 
treningu personalnego. Zobacz, jak wygląda trening u 
mnie i w jaki sposób możesz się na niego umówić. 

Trening personalny składa się z:  
- przeprowadzenia wywiadu zdrowotnego (kontuzje,            
schorzenia), ustalenia oczekiwań Klientki, 

- GRATIS na start – przeprowadzenie przez naszą 
dietetyczkę analizy składu ciała wraz z pomiarami 
określenie celu ustalenie ilości dni treningowych 

(wszystko zależy od woli Klientki). Treningi odbywają się 
w godzinach od 6:00 do 22:30 od poniedziałku do soboty  
trening trwa 60 minut i odbywa się na sali fitness lub 
siłowni. 

Bez względu na to, jaki masz cel, jestem w stanie Ci 
pomóc. Proponuję trening personalny - bezpieczny 
sposób na uzyskanie pożądanych efektów w krótkim 
czasie. Ta skuteczna forma ćwiczeń, pozwala na 
indywidualne podejście, skupienie się dokładnie na 
technice wykonywanych ćwiczeń, na konsultacjach w 
trakcie treningu oraz daje możliwość regularnego 
monitorowania efektów.  

Do każdej z kobiet podchodzę skrupulatnie, tak aby jak najszybciej i w przyjemny 
sposób osiągnęła cel, o jakim marzy. Trening personalny daje natychmiastowe 
rezultaty, gdyż skupiamy się dokładnie na tym, co jest do zrobienia (schudnięcie, 
pozbycie się bólu w plecach czy wyrzeźbienie sylwetki). 

TRENING PERSONALNY TO 
NAJBARDZIEJ EFEKTYWNA 
FORMA ĆWICZEŃ 
FIZYCZNYCH.   
Jest bezpieczna i szybka. Od wielu 
lat pracuję indywidualnie z 
kobietami w różnym wieku, o 
odmiennej kondycji 
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Super brzuch, uda, pośladki   

To już kultowe zajęcia, które prowadzę od lat. Ale nie myśl, że tak samo. 
Każda jedna sesja treningowa różni się od siebie. Na tych zajęciach 
skupiamy się na najbardziej newralgicznych miejscach naszego ciała, czyli: 
brzuchu, udach i pośladkach. Rezultaty osiągniesz bardzo szybko, 
oczywiście jeśli będziesz ćwiczyła regularnie. Rzeźbimy, wzmacniamy i 
spalamy. Sylwetka robi się proporcjonalna, brzuch wyrzeźbiony i płaski a 
pośladki uniesione. Kompletny trening, którego potrzebujesz! Zajęcia 
odbywają się rano i po południu. 

„Nawet po 40 minutach możesz mieć 
SUPER BRZUCH,UDA I POŚLADKI.  
Wiem coś o tym. Uwielbiam te zajęcia. 
One naprawdę uzależniają. Trenuję z 
Paulą od trzech lat. Moje ciało zmieniło 
s ię nie do poznania. Schud łam, 
wyrzeźbiłam brzuch i pośladki. Zniknął 
też ból pleców, a kierowano mnie już na 
operację. Jestem zachwycona” - Anna 
Karpińska - Zienkiewicz 

Bungee Fitness   

Godzina zajęć na linach to przede 
wszystkim świetny trening kardio. 
Podczas jednych zajęć spalasz aż 
800 kcal, więc dzięki regularnym 
treningom szybko zgubisz niechcia-
ną t k ankę t łuszc zową . Two ja 
sylwetka pięknie się wymodeluje, 
będziesz czuła się cu-downie w 
swoim ciele. Trening na linach jest 
dla każdego. To proste ćwiczenia, 
które nie obciążają stawów, a  
s p e c j a l n e s p o d e n k i , k t ó r e 
zakładamy na zajęciach, pozwalają 
z redukować ce l lu l i t s zybc ie j . 
Bungee to frajda z latania, moc 
endorfin i uśmiech od ucha do 
ucha. 

„Jeśli wracasz do aktywności fizycznej 
po długiej przerwie, boisz się że nie dasz 
rady albo szukasz czegoś nowego, to 
zachęcam do przyjścia na zajęcia z 
bungee fitness. Chodzę na bungee od 
niedawna , ale pokochałam te zajęcia. 
Dobra zabawa gwarantowana. To 
świetny trening na schudnięcie, poprawę 
k o n d y c j i , w z m o c n i e n i e m i ę śn i . 
Uwielbiam i polecam” - Agnieszka 
Bajrak 

Ćwicz w grupie! 
Każda z nas ma pewne predyspozycje i upodobania, dzięki którym lepiej czuje się ćwicząc w grupie lub przeciwnie – 

trenując indywidualnie. Ponadto na wybór odpowiedniego treningu wpływ ma także wiele czynników zewnętrznych, 

takich jak rodzaj i godziny wykonywanej pracy, ilość czasu wolnego, liczba i ciężar obowiązków domowych, a nawet 

kondycja fizyczna. Jeśli wybierasz zajęcia grupowe, przeczytaj co kryje się pod nazwami treningów i przyjdź do nas 

na ćwiczenia. 
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Trampoliny    

Skacz w rytm muzyki, baw się i spalaj setki kalorii. To ogromna dawka 
pozytywnej energii. Na trampolinach znajdziesz ćwiczenia kardio, czyli 
spalające tkankę tłuszczową. Ruch, w którym odbijasz się od trampoliny 
sprawia, że uruchamiasz wszystkie grupy mięśni, a więc wzmacniasz 
brzuch, plecy, nogi i pośladki i tracisz centymetry w obwodach.  

„Moje ulubione zajęcia w laBonitafit? Oczywiście trampoliny! Można stracić mnóstwo 
kalorii a zyskać mnóstwo endorfin. Energia jaka płynie podczas zajęć od Pauli w 
moment przejdzie na Ciebie. Nie ma nudy, nie ma monotonii , nie ma że boli. Humor 
od samego wejścia,  jak w dzieciństwie, super atmosfera, różnorodna muzyka… czego 
chcieć więcej ? Nie pytaj, czy warto, po prostu przyjdź, sprawdź sama i zostań z nami 
- Magdalena Kałwak. 

Tabata 

Trening interwałowy o średniej i dużej intensywności. Połączenie ćwiczeń 
siłowych, które rzeźbią Twoją sylwetkę i ćwiczeń kardio, dzięki którym 
spalasz tkankę tłuszczową. Ćwiczenia wykonujemy naprzemiennie, w 

rundach, dzięki czemu nie ma tu 
m i e j s c a n a n u d ę . C z a s l e c i 
n i e z w y k l e s z y b ko, a z z a j ę ć 
wychodzisz mokra i zadowolona. 
R e g u l a r n e t r e n i n g i Ta b a t y 
przynoszą bardzo widoczne efekty.  

„Tabata to trening , w którym musisz dać 
z siebie dużo. Robisz wszystko szybko, 
energicznie, dokładnie, czasami w 
parach ale na maksa. Ćwiczenia są 
zarówno na nogi , brzuch, pośladki, ale 
także na ręce. Po skończonych zajęciach 
nie wiesz, która część ciała będzie Cię 
boleć najbardziej. Będziesz mieć 
zakwasy, ale to jest bardzo przyjemne. 
Wychodząc z Tabaty czujesz się 
pozytywnie nas tawiona. Gorąco 
polecam. Raz spróbujesz i będziesz 
c h o d z i ć r e g u l a r n i e . E f e k t 
gwarantowany” – Iwona Kuriata 

Power Pump 

Zajęcia z użyciem specjalnych 
obciążeń przystosowanych dla 
kobiet . Używamy niewielkiego 
ciężaru sztang lub talerzy, ale na 
tyle odpowiedniego, żeby nasze 
mięśnie lepiej popracowały. Dzięki 
t e m u b u d u j e m y p o ś l a d k i , 
d e l i k a t n i e r z e ź b i m y n o g i , 
zarysowujemy brzuch i ujędrniamy 
ręce.   Nie u żywamy du żych 
ciężarów. Ładnie kszta ł tujemy 
kobiecą całą sylwetkę, przy okazji 
spalając kalorie. 

„Power Pump to świetna alternatywa 
dla osób, które chciałyby skorzystać z 
siłowni. Super zajęcia w grupach 
kilkuosobowych w miłej atmosferze. 
Ćwiczenia wykonuje się pod okiem 
fachowców, którzy za każdym razem 
poprawiają jeśli jest źle wykonane 
ćwiczenie, żeby nie zrobić sobie krzywdy. 
Prawidłowe wykonanie ćwiczenia daje 
super efekt No i oczywiście zakwasy na 
następny dzień . Co jest plusem tego, że 
zajęcia były udane. Naprawdę polecam” 
- Małgorzata Miry 
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Pilates + Zdrowy 
kręgosłup  

To bezpieczny trening, dzięki 
k t ó r e m u w z m o c n i s z m i ę śn i e 
odpowiedzialne za postawę, ból 
pleców zniknie, brzuch stanie się 
bardziej jędrny, a ciało silniejsze i 
bardziej e lastyczne. Spokojne 
ćwiczenia, przeznaczone dla osób, 
które mają siedzący tryb życia, dla 
o s ó b p o k o n t u z j a c h i o s ó b 
starszych. Kładziemy nacisk na 
wzmocnienie wszystkich partii 
ciała, tak żeby ból pleców już Ci nie 
dokuczał, a Twoje ciało było jędrne 
i elastyczne. 

„Fajne w Pilatesie jest to, że po szybkich  
ćwiczeniach można znaleźć chwile 
relaksu i poczuć jak rozciąga się całe 
ciało. Jest to chwila wyciszenia ciała i 
u m y s ł u . D l a m n i e d o s k o n a ł e 
uzupełnienie mocniejszych ćwiczeń. Dla 
wielu dziewczyn – alternatywa dla 
treningu po kontuzjach i z problemami 

kolan czy bioder. Polecam serdecznie”– 
Aneta Duda 

Fit mama w ciąży  

 B e z p i e c z n e ć w i c z e n i a , 
w y k o n y w a n e   p o d o k i e m 
w y s z k o l o n e g o i n s t r u k t o r a , 
przygotują Cię do dużego wysiłku, 
jakim jest poród. Utrzymają Twoją 
aktywność , będziesz czu ła się 
zrelaksowana i zadowolona, a jak 
wiadomo - szczęśliwa Mama to 
szczęś l iwe Dziecko. Ćwiczenia 
możesz rozpocząć od 12 tygodnia 
ciąży, po wcześniejszej konsultacji z 
lekarzem prowadzącym ciążę.  

Fit mama z dzieckiem  

Połącz przyjemne z pożytecznym, 
zabawa z dzieckiem, trening i 
spotkanie z innymi mamami. Trening 
przeznaczony dla mam z dziećmi od 8 

tygodnia do 12 miesięcy. Podczas 
zajęć ćwiczysz z dzieckiem, które też 
ma z tego niezłą frajdę. Część ćwiczeń 
wykonywana jest osobno, w tym 
czasie dziecko leży obok, bawi, się lub 
śpi. Te ćwiczenia to idealna opcja na 
powrót do formy po porodzie, tym 
bardziej, jeśli nie możesz pozwolić 
sobie na przychodzenie na zajęcia 
sama. Wrócisz do formy szybciej, niż 
myślisz i będziesz przeszczęśliwa. 

Aktywny senior  

Zajęcia dla osób w dojrzałym wieku. 
I ch z a d a n i e m j e s t p o p r aw n a 
ruchomo śc i s t awów, poprawa 
sprawności, koordynacji i równowagi, 
co pomaga łatwiej wykonywać wiele 
codziennych czynności. Ćwiczenia 
opracowane są z uwzględnieniem 
schorzeń osób w dojrzałym wieku. 
Spokojne, przy relaksującej muzyce. 
Podczas zajęć można spotkać osoby o 
podobnych pasjach i miło spędzić 
czas. 

Ćwiczenia grupowe są świetną okazją do nawiązania nowych znajomości. Zacieśnianiu kontaktów 
towarzyskich sprzyja to, iż z nowymi znajomymi łączy Cię pasja do uprawianego wspólnie sportu. 
Ponadto znajomości zawarte na sali treningowej często przeradzają się w coś więcej i są świetną 
okazją do wielu wspólnych, potreningowych spotkań. Atmosfera, która panuje na sali w laBonitafit 
pozwala Ci czuć się swobodnie i komfortowo. Zmotywujemy Cię do ćwiczeń, które będziesz 
wykonywała z uśmiechem na twarzy! Trening wśród innych kobiet to naprawdę wyjątkowy moment, 
który powinnaś mieć zawsze zaplanowany w swoim tygodniowym harmonogramie.  

Zapisz się na zajęcia przez stronę www.labonitafit.pl lub zadzwoń do nas 535-500-676 

Załóż konto na naszej stronie, tam będziesz miała kontrolę nad swoimi rezerwacjami i 
płatnościami 

Pobierz aplikację Fitssey i miej jeszcze łatwiejszy dostęp do swojego konta 

Cennik i grafik dostępny jest naszej na stronie internetowej 

Honorujemy karty Multisport i OK System 

U nas zapłacisz kartą 

http://www.labonitafit.pl
http://www.labonitafit.pl
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PRZEŻYŁAM PODRÓŻ DO 
WNĘTRZA SIEBIE 
ODKRYŁAM „MOJE BALI” 
ZOBACZYĆ, POCZUĆ, 
DOTKNĄĆ I NIE 
ZAPOMNIEĆ



 To była podróż, daleka podróż wgłąb 

siebie. Moje Bali, zupełnie inne niż 

na zdjęciach z Internetu. Pachnące 

kadzidłem i kwiatami, pełne dobrych 

dusz i niewyjaśnionej magii. Realne, 

a jednak absolutnie niezwykłe i 

tajemnicze. Zabieram kawałek dla 

siebie…na zawsze.  

 Pewnego dnia, na którymś z portali, 
z o b a c z y ł a m r e k l a m ę o b o z u 
treningowego. Majorka, Tajlandia, 
Bali. Decyzja, chociaż zaskakująca 
również dla mnie, przyszła dość 
szybko. Lecę na Bali! Sama. Ot tak. 
Bo tego potrzebuję, pomyślałam. Bo 
najdalej i najbardziej egzotycznie. Nie 
mając paszportu, biletów, nie znając 
miejsca, ani ludzi. Zarezerwowałam 
tydzień na obozie, wybrałam losowo 
datę i miałam trzy tygodnie do 
wyjazdu. Szybko zorganizowałam 
pracę w swoim nowym fitness klubie, 
kupiłam walizki i nagle okazało się, że 
za chwilę będę w najbardziej 
wyjątkowym miejscu na ziemi. 
Szczerze, nie byłam na to gotowa. 

  

 Zaplanowałam dwa etapy podróży. 
Pierwszym z nich była część dla ciała. 
Drugim miał być relaks, chill i 
odpoczynek, ale jak się okazało 
później, była to podróż wgłąb duszy, 
coś co mnie zaskoczyło zupełnie i coś 
o czym nie da się przeczytać na 
żadnym portalu podróżniczym. 
Pierwszy tydzień spędzi łam w 
turystycznej miejscowości, na obozie 
treningowym, wśród ludzi z całego 
świata, z różnych kultur, narodowości. 
Wzięłam udział w kilkunastu, może 
nawet kilkudziesięciu treningach. 
Ćwiczyłam jogę o wschodzie słońca, 
dałam sobie wycisk na crossficie, a 
wspólne przetaczanie ogromnych 
opon, w czterdziestostopniowym 
upale, w pełnym słońcu było zarówno 
zabawne jak i totalnie wyczerpujące. 
Warto było to przeżyć. Zajęć z boksu 
też nie zapomnę, bo wyrzuciłam z 
siebie dużo bólu i stresu. Wiedziałam 

jednak, że dopiero czeka mnie 
niezwykła podróż w czasie, jechałam 
do miejsca świętego, w samym sercu 
dżungli. Kiedy przekroczyłam próg 
Sebatu, małej wsi, pośrodku wyspy, 
poczułam coś, co zrozumie niestety 
tylko ktoś, kto tu był. Chociaż 
chciałabym Ci przekazać te emocje i 
piękno tego miejsca, nie da się. 
Trzeba to poczuć na własnej skórze. 

 N i e d z i e l n y p o r a n e k b y ł 

spektakularny. Słońce wschodzące 

pośród wulkanów miało w sobie 

nieopisaną magię. Chciałam iść, biec 

za tym, złapać wszystkie momenty, 

zapachy, widoki i nasycać się mocą 

tego miejsca. 

 Poranny spacer pośród pół ryżowych, 
na których spotykasz uśmiechniętego 
siedemdziesięciolatka z kosą w ręce, 
który przyjaźnie mówi Ci „hello”, na 
najpiękniejszej ulicy, jaką widujesz w 
filmach, mija Cię kobieta, niosąca 
wiązkę drewna na głowie, jakieś 15/20 
kilo, pyta skąd jesteś i czy czegoś nie 
potrzebujesz, w końcu przyglądasz się 
k o b i e t o m , k t ó r e w t o t a l n y m 
zatraceniu modlą się przy swoich 
św i ą t y n i a c h , p r z y d r z e w a c h , 
pojazdach, w sklepach i na chodniku. 
Dziękują za to, że mogą przeżyć ten 
dzień. Dziękują za wszystko, za to że 
ich rodziny mogą zjeść dzisiaj obiad, 
że wszyscy się obudzili, że ktoś kupił 
dziesięć litrów paliwa, że spadł 
deszcz, albo świeci słońce.  

W s z ę d z i e u n o s i s i ę a u r a 

tajemniczości, połączona ze słodkim 

zapachem kwiatów, ostrym chili i 

przenikającą całe ciało wonią 

kadzideł. I nagle myślisz, że to 

wszystko jest snem, z którego nie 

chcesz się obudzić.  

Aż w końcu trafiasz do Świętej Wody. 
Najważniejszego miejsca wszystkich: 
mieszkańców, turystów, wierzących i 
ignorantów. Wchodzisz i dzieje się coś 
niewytłumaczalnego. Oddajesz temu 
miejscu swoje troski i lęki, a dostajesz 
oczyszczenie, dobrą energię i jeszcze 
coś, czego nikt nie potrafi wyjaśnić. 
Nie wierzysz? Ja też nie wierzyłam! 
Prawdopodobnie właśnie dlatego 
ludzie, którzy tu mieszkają, są tak 
dobrzy. Prawdopodobnie dlatego 
każdy, kto tu trafia, jeśli tylko otworzy 
swoje serce i umysł, nie chce stąd 
wyjeżdżać. 

Z tej podroży życia zabrałam dobroć 

i wartości, część tej mocy, która 

s p r a w i a , ż e św i a t s t a j e s i ę 

piękniejszy dzięki temu, że sami 

stajemy się lepsi i możemy zrobić 

pierwszy krok, i każdy kolejny, z 

wiarą w siebie i wdzięcznością za to, 

że dane nam jest przeżyć kolejny 

dzień. Dokładnie tak, jak wierzą w 

to Balijczycy. W moim sercu na 

zawsze pozostał taki obraz, jakiego 

nie spodziewałam się zobaczyć. 

Wspomnienie niezwykłych ludzi, 

których miałam szczęście poznać i 

miejsc które mog łam poczuć , 

zobaczyć. Zostało we mnie „moje 

Bali”. 

A teraz chcę pokazać Ci to wszystko, 
co mogłam zobaczyć i przeżyć. Możesz 
polecieć ze mną na Bali i odbyć 
podróż życia. Chcę zabrać Cię do tego 
miejsca, chcę żebyś poczuła to co ja, 
otworzyła się na świat i na siebie, 
spojrzała na siebie łaskawiej ale i 
dosta ła zastrzyk motywacji do 
działania. Chcę, żebyś odnalazła swoje 
Bali, a ja Ci w tym pomogę. 

Tak, to nie była 
zwykła wycieczka, 
to nie był zwykły 
wyjazd, ani urlop 
jak jeden z wielu
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Koncepcja  

Każda z nas potrzebuje odskoczni od 
codzienności. Chwila dla siebie jest 
czymś, o czym marzysz. Chcesz 
chociaż na moment zaszyć się w 
miejscu, gdzie będziesz miała spokój, 
czas na przemyślenia. Czas tylko dla 
siebie i na realizację swoich marzeń. 
Masz taką możliwość, wyjeżdżając na 
Bali Life Camp – w samo serce wyspy, 
do luksusowego hotelu położonego 
nad prywatnym tarasem ryżowym w 
pobliżu Ubud. Sebatu jest pełne 
zapachów, zapierających dech w 
piersiach widoków i magii. Z uwagi 
na to, że cenimy sobie indywidualne 
podejście, grupa jest kameralna i liczy 
maksymalnie 12 osób. Możesz jechać 
sama lub z koleżanką. Zostań częścią 

tego niezwykłego świata, odmień 
swoje życie, bo jesteś tego warta! 

Idea 

Ideą Women’s Life Camp jest wyjazd 
na przepiękną wyspę Bali wśród 
samych kobiet. Dla tych, które 
oczekują od podróży czegoś więcej. 
Które chcą poznać kulturę, lokalną 
społeczność, poćwiczyć, odwiedzić 
najpiękniejsze miejsca na ziemi, 
zrelaksować się w strefie SPA nad 
prywatnym tarasem ryżowym i oddać 
się balijskim masażom.  

Program  

Program Women’s Life Camp zakłada 
wiele atrakcji i wycieczek, a także 22 
treningi w trakcie 10 dni pobytu. 
Będziemy ćwiczyły przy wulkanach 
wśród promieni wschodzącego 
słońca, w świątyniach i w wielu 
innych egzotycznych miejscach. 
Wszystkie atrakcje są w cenie obozu! 
Dwa posiłki dziennie, transport 
lądowy, opieka polskiego i balijskiego 
przewodnika również. To najlepszy 
prezent, jaki możesz sobie zrobić. 

Leć ze mną na Bali, to będzie podróż 
życia. 
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Przez 10 dni zaplanowałam dla Ciebie: 

- 22 treningi fitness ze mną (super brzuch, uda, pośladki, 
tabata, cirquit training, treningi biegowe). Treningi 
odbywają się na rajskiej plaży, wśród pól ryżowych, 
świątyń, przy wulkanach i w dedykowanej sali fitness, 
znajdującej się w resorcie z widokiem na dżunglę!  

- jogę o wschodzie słońca z balijskim nauczycielem, 

- medytacje, 

- trening z Balijkami, 

- lekcje tańca balijskiego z profesjonalną nauczycielką z 
Bali w tradycyjnym balijskim stroju i makijażu, 

- zwiedzanie najlepszych atrakcji Bali (wulkany, świątynie, 
huśtawki, plantacje kawy, pałac królewski, UBUD, rajska 
plaża Virgin Beach, wodospady, zjawiskowe tarasy ryżowe, 
ceremonia w świętej wodzie), 

- dostosowany program żywieniowy, 

- SPA i balijskie masaże. 

Połącz fitness i naukę tańca balijskiego ze zwiedzaniem Bali! Women's Life Camp 2020 to idealny 
wybór na Twoje wakacje! 

Program obejmuje kontakt z niezwykłą balijską kulturą i sztuką (m.in. warsztaty u 
najsłynniejszego artysty w całej Indonezji). 

WOMEN’S LIFE CAMP TO 
WYJĄTKOWA PROPOZYCJA   

Ćwiczysz, zwiedzasz, bierzesz udział w 
wielu warsztatach, relaksujesz się. 
Dołącz do Kobiet, które wybrały to 
miejsce na swoją podróż życia! 
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Zakwaterowanie w luksusowym 4* resorcie z basenem, położonym nad prywatnym tarasem ryżowym, w samym sercu 
dżungli. Pokoje jedno lub dwuosobowe. Sala do jogi i fitnessu z widokiem na dżunglę. Strefa SPA. Profesjonalna 
obsługa, wykwintna restauracja, w której znajdziesz zarówno tradycyjne dania balijskie jak i kuchnię fusion. Miejsce 
wyjątkowe, do którego będziesz chciała wracać. Terminy: 

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

Cena: tylko 5990 zł za 11 dni !!! 

Możliwe jest skredytowanie płatności na zasadach, które oferuje mBank S.A. w ramach odrębnej umowy klient – bank. 
Skontaktuj się ze mną, a umówię Cię z doradcą. 

Ilość miejsc na Women’s Life Camp jest limitowana. Liczy się kolejność zgłoszeń. Rezerwacja miejsca przyjmowana jest 
drogą elektroniczną pod adresem kontakt@labonitafit.com, w treści należy podać swoje imię, nazwisko, wybraną opcję 
pokoju oraz termin. 

mailto:kontakt@labonitafit.com
mailto:kontakt@labonitafit.com


Wzloty i upadki 

Często słyszę „na pewno wyglądasz 
tak od zawsze” albo „masz to w 
genach”. No cóż, chciałabym żeby tak 
było. Ale od początku… 

Zawsze uprawiałam sport, to fakt. 
Taniec dał mi przede wszystkim 
poczuc ie ry tmu, koordynac ję , 
samodyscyplinę i wiele pięknych 
wspomnień . Fi tness przyszed ł 
później. Można powiedzieć , że 
szukałam swojego miejsca na ziemi. 
Chciałam przekazać komuś tę energię 
i motywację do działania, która była 
we mnie od zawsze. 

Na swojej kilkuletniej, fitnessowej 
drodze, spotkałam do tej pory wiele 
silnych kobiet. Walczyłyśmy razem, 
ale i poddawałyśmy się wspólnie. Z 
jednej strony mówiłam im: „walcz”, 
„jedz zdrowo”, „trenuj ciężej”, a z 
drugiej robiłam zupełnie odwrotnie. 
Myślałam, że skoro ćwiczę, mogę jeść 
wszys tko na co mam ochotę . 
Oszukiwałam się myśląc, że nie ma to 
wp ływu na moje zdrowie. Że 
śmieciowe jedzenie to przecież nic 
takiego. Że cola zero też jest spoko. 
Pomimo tego, dobrze czułam się w 
swoim ciele, nawet kiedy waga 
pokazywała dziesięć kilo więcej. No 
dobra, przyznaję –   nigdy się nie 
ważyłam, bo nie widziałam problemu.  

Dopiero kiedy uświadomiłam sobie, 

że w ciele dwudziestoośmiolatki 

mieszka dużo starsza kobieta, która 

jest notorycznie zmęczona, nie ma 

ochoty na wyjścia ze znajomymi, nie 

mówiąc już o dbaniu o siebie,  

postanowiłam coś z tym zrobić. Tym 

razem naprawdę. I nie, nie marzyłam 

o ciele modelki, o kracie na brzuchu 

i pośladkach jak Kim Kardashian, 

chciałam być po prostu zdrowa i 

czuć się przynajmniej na swój wiek. 

Zaczęłam od diety, ćwicząc przy tym 
tak, jak wcześniej. Regularne posiłki, 
superfoodsy, pudełka i te sprawy. I 

zgadnij co się stało? Przytyłam! No jak 
to możliwe? Plułam sobie w brodę, że  

mogłam już zostać przy macdonaldsie. 
Wróciłam do poprzednich nawyków. 
Poddałam się kolejny, tysięczny raz. 

Kiedy mój organizm był już mocno 

osłabiony, dostałam wyniki badań z 

komentarzem  „proszę zadbać o 

siebie, bo jak tak dalej pójdzie, 

będzie pani odwiedzać nas częściej”.    

Pomyślałam  „ciekawe jak mam to 
zrobić?”, ale nie poddałam się. 
Rozpisałam sobie plan treningowy, 
którego się trzymałam. Odpowiednia 
ilość treningów siłowych i treningów 
kardio doprowadziła mnie do celu. 
Uwaga! Było tam też miejsce na 
regenerację, która jest niezwykle 
ważna. Trafiłam też na szkolenie do 
J a k u b a M a u r i c z a – m ó z g u 
współczesnej dietetyki. Uświadomił 
mi, jak wielką krzywdę możemy 
zrobić sobie niewiedzą. Odkryłam, 
czym jest bilans kaloryczny! Eureka 
  Zdrowe produkty to jedno, ale ich 
ilość – to drugie. Powoli, dzień po 
dniu, małymi krokami, zaczęłam się 
z m i e n i a ć . Po p ew ny m c z a s i e 
odzyskałam siłę i zdrowie, których mi 
brakowało. Efektem ubocznym był 
spadek kilogramów. Z tego też się 
c i e s z ę , a l e n i e t o b y ło j e s t 
najważniejsze… 

Teraz mam „nowe” ciało, w którym 
czuję się doskonale, ale i czysty umysł, 
z którym sobie poradziłam. Dzięki 
temu jestem w stanie utrzymać formę, 
na której mi zależy, bo jak wiesz – nie 
da się raz na zawsze schudnąć, 
wyrzeźbić, wysmuklić, to jest ciągła 
praca, ale odpowiednio zaplanowana 
– staje się przyjemnością, a nawet 
zdrowym uzależnieniem. Dlatego też 
p r z e k a z u j ę t ę w i e d z ę i n n y m 
kobietom. Jestem przykładem, że 
dzięki regularnej pracy nad sobą, 
można osiągnąć to, o czym się 
marzysz. Możesz mieć piękne ciało i 
być szczęśliwa. Wystarczy zrobić 
pierwszy krok… 
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LaBonitaFit to klub fitness dla 

kobiet, a doskonałym uzupełnieniem 

t e g o m i e j s c a j e s t i d e a l n i e 

przygotowane miejsce dla dzieci.  

W laBonitaKids Twoje dziecko 
rozwinie się u nas muzycznie i 
tanecznie. Świetna zabawa w rytm 
muzyki, nauka podstawowych kroków 
tanecznych, budowanie prostej 
choreografii to również doskonały 
trening. Zabawa i sport w jednym. 
D a n i e d z i e c k u m o ż l i w o ś c i 
uczęszczania na zajęcia taneczne to 
najlepszy prezent. Taniec rozwija 
dziecko na wielu płaszczyznach i 
przydaje się w dorosłych życiu. To 
sztuka zapamiętywania, koordynacji, 
wyrobienia zdrowych nawyków czy 
słuchu muzycznego. 

Ruch w postaci tańca niesie za sobą 
ogrom pozytywów. Twoje dziecko 
będzie miało: 

poprawną postawę, 

elastyczne ciało, 

nauczy się podstawowych kroków, 

wyćwiczy poczucie rytmu i słuch 

muzyczny, 

spożytkuje nakłady energii, 

pobawi się wśród innych dzieci, 

rozwinie pamięć, 

nabędz ie zdrowych nawyków 

sportowych, 

nauczy się pracy w grupie, 

będzie pewniejsze siebie, 

poprawi koordynację. 

  

W naszym klubie znajdziesz 
następujące zajęcia: 

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

Dzieci zaczynają swoją przygodę z 
tańcem klasycznym od najmłodszych 

lat. Uczą się podstawowych kroków 
baletowych, koordynacji ruchowej, 
kszta ł tują swoją postawę oraz 
rozwijają swój zakres ruchu, przy 
czym uczą się choreografii tanecznych 
na poziomie podstawowym. 

„Moja córka chodzi coraz bardziej 
roztańczona i radosna po każdych 
zajęciach. Nie może się doczekać 
kolejnych zajęć.  Bardzo mnie to cieszy, 
ponieważ dzięki tym zajęciom nasza 
córka złapała zajawkę na sport, gdzie u 
nas jest to na porządku dziennym. Jest 
b a r d z o z a d o w o l o n a z z a j ę ć 
baletowych”– Ewa Róża Wintoniak 

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

Dz iec i i m łodz ież opanowują 
choreografie taneczne wchodząc na 
poziom zaawansowany. Poprawiają 
technikę jazzu. Rozwijają swój zakres 
ruchu - rozpoczynają improwizacje 
taneczną. Podejmują próby układania 
własnych choreografii. Każdy trening 
rozpoczynają i kończą rozciąganiem. 

„W każdy piątek słyszę to samo: mamuś 
a czemu jazz mam tylko raz w 
tygodniu?. Ona uwielbia te zajęcia, po 
powrocie cały wieczór ćwiczy, aby na 
koniec dnia pokazać całej rodzinie 
perfekcyjna wersję układu  codziennie 
się rozciąga bo, "pani trenerka mówi , że 
to najważniejsze dla mięśni’’. Ja 
uwielbiam patrzeć jak ćwiczy i tańczy. 
D l a m n i e w i e c z n i e m a l u t k a 
dziewczynka, ale w tym swoim tańcu już 
tak dojrzała emocjonalnie. Dla niej jazz 
to nie tylko taniec i choreografia , to 
sposób na wyrażenie siebie i swoich 
emocji. Coś pięknego” – Barbara 
Maciszewska 

Hip – hop (7-12) i (13-18) lat  

Zajęcia dla osób, które chcą zacząć 
swoją przygodę z tańcem lub ją 

kontynuować. Zaczynając od podstaw 
powoli rozwijają swoje umiejętności. 
Zajęcia prowadzone są w miłej oraz 
przyjemnej atmosferze. Uczestnicy 
mają możliwość wzięcia udziału w 
turniejach tańca. 

„Chodzę na zajęcia hip - hopu od 
samego początku. Zajęcia hip - hopu 
prowadzone przez Panią Sylwię są 
naprawdę wspaniałe. Z każdych zajęć 
wynoszę coś więcej, bardzo dużo można 
się tam nauczyć. Atmosfera panującą na 
zajęciach również jest cudowna. Ale też 
pozna łam tam wspania łe osoby. 
Wszystkich bardzo zapraszamy na te 
zajęcia” – Zuzia Wróbel 

Taniec Mini i Taniec Junior (3-6 ) i 

(7-10) lat  

Świetny  sposób na wyładowanie 
energii, która drzemie w naszych 
pociechach. To połączenie dobrej 
zabawy w postaci ćwiczeń i prostych 
uk ładów t anec znych .  Za jęc i a 
wyróżnia różnorodność i dynamika. 
Jest to fantastyczna baza dla dzieci, 
ponieważ za pomocą świetnej zabawy, 
kształtujemy prawidłową postawę, 
umuzykalnienie dziecka, a także 
wyrażanie emocji za pomocą ruchu. 

laBonitaKids 
szkoła tańca dla 

dzieci

LABONITA MAGAZINE 16

Zapisz swoje 
dziecko do 

najlepszej szkoły 
tańca – 

laBonitaKids! 



Na początek najlepiej jak najszybciej zapisz się na zajęcia fitness, tańce lub trening personalny, zanim opuści Cię 

motywacja ;) A co wybrać? Co jest dla Ciebie najlepsze? Poniżej znajdziesz podział na zajęcia, które będą idealne na 

początek przygody. Te z Was, które już trenują lub wracają po przerwie, też znajdą wskazówki dla siebie. Pamiętaj, że 

rodzaj ćwiczeń powinno się modyfikować co jakiś czas. Po miesiącu od pierwszych ćwiczeń możesz już śmiało 

próbować innych, o wyższym stopniu zaawansowania, ale najlepiej skonsultuj się najpierw z nami, podpowiemy!  

Nigdy nie ćwiczyłam/miałam kontuzję 

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

Miałam przerwę od ćwiczeń 

Trening personalny – Pilates – Zumba – Latino – Super brzuch, uda, pośladki – Trampoliny – Fit Mama z dzieckiem 

Ćwiczę już jakiś czas, ale chcę trenować w laBonitafit 

Trening personalny – Super brzuch, uda, pośladki – Tabata – Bungee - Trampoliny – Power Pump – Pilates – Latino – 
Zumba – Fit Mama w ciąży – Piloxing 

Nie mam czasu/możliwości, żeby przyjść na zajęcia do klubu 

Wejdź na mój kanał na You Tube – LABONITAFIT i ćwicz z moimi filmami treningowymi laBonita trenuje min. 10 
minut dziennie 

Zapisz się na zajęcia przez stronę www.labonitafit.pl/plan-zajec lub zadzwoń do nas 535-500-676 

Zacznij z nami swoją podróż po zdrowie, piękne ciało i zrównoważony umysł!	

CHCĘ ĆWICZYĆ, ALE NIE 
WIEM OD CZEGO ZACZĄĆ 
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LABONITAFIT TAŃCZY 
PASJA I KOBIECOŚĆ 
Kiedy zastanawiam się, co 
mnie samą w tańcu urzeka, 
jest to na pewno poczucie 
szczęścia.



Zawsze, kiedy tańczę, uśmiecham się. 
Szczegó ln ie t ak wewnę t r zn ie, 
uśmiecha się moja dusza, bo daję jej 
swobodę działania.  

To jest właśnie ta magia. Tańczymy, bo 
daje nam to uczucie wyzwolenia. 
Kobiety odkrywają swoją kobiecość, 
stają się świadome swojego ciała i 
atrakcyjności. Nie muszą kontrolować 
swoich emocji i utartych zachowań. 
Są wolne, bo prawdziwe. Wszyscy 
pozwalamy sobie na zachowania, 
k t ó r y ch b o i my s ię o k a z a ć w 
codziennych sytuacjach. Odkrywamy 
się. Dajemy się ponieść. Tak po 
p r o s t u . M u z y c e , u c z u c i o m , 
marzeniom.  

Taniec wyzwala w nas skrywane 
głęboko emocje. Pozwala nam na 
ujawnienie wewnętrznych potrzeb czy 
n awe t o b aw. K i e dy t ańc z y s z , 
zapominasz o ograniczeniach, 
uwalniasz energię. Taniec to również 
doskonała forma treningu. Nie tylko 
pracujesz nad swoim cia łem i 
kobiecością, ale po prostu spalasz 
kalorie w tak przyjemny sposób. 
Dlatego laBonitaFit to miejsce, 
przepełnione pasją, miejsce w którym 
poczujesz się wolna i piękna, jak 
laBonita. Przyjdź na nasze zajęcia. 

Zumba – to przyjemne zajęcia 
taneczne, proste kroki, łatwe układy, 
u ś m i e c h i d o b r a z a b a w a 
gwarantowane. Nie musisz umieć 
tańczyć. Przyjdź i baw się dobrze 
razem z nami. Instruktorka prowadzi 
zajęcia tak, byś bez problemu 
potrafiła powtórzyć kroki i ruchy, 
które często są już Tobie znane. W 
trakcie jednego treningu Zumby 
spalisz nawet 600 kalorii. 

„Zajęcia zumby są pełne pozytywnej 
e n e r g i i . P r o w a d z o n e p r z e z 
profesjonalną, a w dodatku zawsze 
uśmiechniętą instruktorkę. Szczerze 
polecam!!!” – Roksana Garstka 

Latino Ladies – zajęcia, na których 
poczujesz się pewnie i wyjątkowo. 
Nauczysz się nowych ruchów, które 
później oczarują innych oraz sprawią, 
że poczujesz się kobieco. Nauczysz się 
p o d s t a w o w y c h t a ń c ó w 
latynoamerykańskich. Nie musisz 
mieć specjalnego stroju ani butów, po 
prostu przyjdź i tańcz z nami. Oprócz 
nauki tańca, wyzwolisz w sobie pewną 
siebie kobietę, która wie, że jest 
piękna i silna. 

„Świetne zajęcia, na których można 
poczuć się bardzo kobieco. Zajęcia 
prowadzi bardzo fajna instruktorka, 
która zaraża pozytywną energią. Kroki 
są proste, muzyka latynoamerykańska 
porywa do tańca. Lubię spędzać czas na 
tych zajęciach, to moja odskocznia od 
codzienności . Polecam” – Maria 
Czinczoll 

Sexy Dance - zajęcia taneczne, na 
których poczujesz się sexy, wyzwolisz 
swoje emocje, nauczysz się poruszać 
na obcasach. Dzięki tym zajęciom 
poczujesz się komfortowo i w 
n i e s k r ę p o w a n e j , p r z y j a z n e j 
atmosferze, odkryjesz w sobie na 
nowo siłę i piękno kobiecości. Na 
pierwsze zajęcia możesz spokojnie 
przyjść w obuwiu sportowym. Odważ 
się i poczuj się piękna! 

„Nie masz pomysłu co zrobić z 
wolnym piątkowym wieczorem? 
Chcesz nauczyć się tańczyć? Chcesz 
p o c z u ć s i ę u w o d z i c i e l s k o i 
seksownie? Przeszkadzają Ci boczki? 
Chcesz spędzić aktywnie i miło czas? 
"Sexy Dance to zdecydowanie najlepsze 
z możliwych zajęć ! Nabierzesz pewności 

siebie, a Twoje ciało odwdzięczy Ci się za 
to. Zmysłowe układy taneczne, gorące 
rytmy, odwaga i kobiecość. Wszystko w 
towarzystwie spalanych kalorii, krągłych 
pośladków, cudownej pracy mięśni i 
doskonałej zabawy. Prowadzone w 
ciekawy sposób przez bardzo pozytywną 
i utalentowaną instruktorkę! Sexy 
Dance to odpowiednie zajęcia dla każdej 
kobiety, panuje na nich przyjazna i 
luźna atmosfera” – Wiktoria Jabłońska 

Pierwszy taniec – to niezwykle 
ważna chwila dla każdej Pary 
Młodej. Przygotujcie się z nami na 
t e n w y j ą t k o w y m o m e n t . 
Niepowtarzalna choreografia, pomoc 
w wyborze muzyki, miła atmosfera. 
Zatańczcie pięknie, bez stresu i tak, 
j a k s o b i e w y m a r z y l i ś c i e . 
G w a r a n t u j e m y i n d y w i d u a l n e 
podejście, profesjonalizm i bardzo 
duże doświadczenie. Nauczymy 
tańczyć każdego, bez wyjątku! 

„Razem z mężem bardzo polecamy lekcje 
pierwszego tańca u Pauliny! Na co dzień 
nie jesteśmy najlepszymi tancerzami, 
dlatego postanowiliśmy, że w dniu 
naszego wesela będziemy chcieli nieco 
z a t ań c z y ć i n a c z e j n i ż z w y k l e . 
Wybraliśmy Paulinę i to był strzał w 10. 
W ciągu 5 zajęć nauczyliśmy się 
pięknego walca do piosenki Eda 
Sheerana - Perfect. Zajęcia odbywały się 
bez stresu i kameralnie, co dla nas było 
bardzo ważne. Profesjonalizm Pauliny i 
podejście do klientów ze spokojem i 
przede wszystkim cierpliwością na 
najwyższym poziomie. A sam taniec na 
weselu przepiękny, wszystkim się 
podobał i nawet my jako Państwo Młodzi 
czuliśmy się w nim dobrze, prawie jak 
profesjonaliści. Gorąco polecamy” – 
Sylwia i Piotr 

„Kiedy tańczysz 
możesz 

przekroczyć 
wszystkie granice 
nie przekraczając 

żadnej”
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Zrób pierwszy krok 
Odważ się, nie bój się zmian. 

Większość z nas jeśli zdecyduje się na 
n i e g o , s t a j e p r z e d ś c i a n ą . 
Zastanawiamy się „ok zrobiłam to i co 
teraz, podjęłam decyzję, ale nie wiem co 
dalej”. Bo tak naprawdę podjęcie 
decyzji może być łatwe, może być 
impulsem, może być chwilą, potrzebą, 
momentem, splotem wydarzeń . 
Dopiero później, kiedy przychodzi 
moment realizacji swoich działań, 
zdajemy sobie sprawę z tego, że trzeba 
to udźwignąć i iść się dalej, zacząć, 
nie zablokować się. Jeśli powiedziałaś 
A, powiedz B. To jedyna szansa na 
progres. 

Kiedy decydujesz się na to 
żeby zmienić dietę, żeby zacząć 
ćwiczyć, żeby mniej się przejmować, 
żeby żyć spokojnie musisz opracować 
plan, który krok po kroku przybliży 
Cię do realizacji celu. Jak to teraz 
zrobić? Kiedy podjęłam decyzję o 
otwarciu swojego własnego biznesu, 
początek był to dość łatwy. Dopiero 
później zdałam sobie sprawę z tego, 
że nie wiem, jak poradzić sobie z 
wszystkimi trudnościami. Zaczęłam 
wizualizować sobie problemy, które 
prawie mnie przerosły. Ale zdałam 
sobie sprawę z tego, że one istniały 
tylko w mojej głowie. Niby wszystko 
szło dobrze, ale ja widziałam porażkę, 
która miała nastąpić. Głupota. Tak 
bardzo s ię c ieszę , że s ię n ie 
poddałam. 

Rozmawiając z kobietami 
każdego dnia wiem, że wiele z Was 
chce zmienić coś w swoim życiu. 
Pamiętaj, że uda Cię się tylko wtedy, 
gdy będziesz mia ła pozytywne 
zastawienie. Wtedy przychodzi 
niewyobrażalna siła i motywacja do 
robienia wspaniałych rzeczy. 

Jest jeszcze jeden czynnik, 
który odwodzi Cię od osiągnięcia 
sukcesu – lenistwo. Przechodząc na 
dietę mówisz sobie „od jutra nie jem 
słodyczy, nie jem fastfoodów, chcę 
schudnąć”. I przychodzi ten piękny 

dzień, kiedy szukasz wymówek: „ale 
jak mam to zrobić? może powinnam 
najpierw iść do dietetyka, jeść ten chleb, 
czy tylko sałatę? w sumie to nie wiem i 
może zacznę za tydzień.” Nie! Nie 
możesz się poddać! To jest ten 
moment, kiedy większość rezygnuje, 
bo myśli, że przecież nie da się tak od 
razu wszystkiego zmienić , nie da się 
schudnąć w miesiąc, wiec odpuszcza. 
I dokładnie tak! Nie da się osiągnąć 
celu już, z dnia na dzień. Trzeba 
konsekwentnie dążyć do tego, żeby 
się udało. Każdego dnia wstawać i 
walczyć i trzymać się swojego planu. 

Codziennie spotykam kobiety, 
które chcą mieć lepsze, ładniejsze, 
bardziej wysportowane, chcą się czuć 
l e p i e j we w ła s ny m c i e l e. Są 
zmotywowane, chodzą na fitness 
codziennie, ocierają pot z czoła i 
szykują matę na kolejne zajęcia. W 
domu mówią,że „dziś się przeciągnęło”, 
a tak naprawdę ćwiczyły kilka godzin 
z rzędu. Po dwóch tygodniach ich 
organizmy odmawiają posłuszeństwa, 
z a c z y n a j ą b y ć z m ę c z o n e i 
zdemotywowane. Bo jak to „ćwiczę 
codziennie po kilka godzin i nadal nic 
nie widać?! Więcej nie idę, to bez sensu”. 
Rzucają wiec sportową torbę w kąt do 
następnej chwili motywacji. Ten błąd 
popełnia większość. Tutaj kłania się 
konsekwencja i cierpliwość. Te dwa 
czynniki mają ogromny wpływ na 
sukces. Bez względu na charakter 
podejmowanych działań. 
     Nie poddawaj się! Nie przestaniesz 
przejmować się drobnostkami ot tak, 

nie odkryjesz świata, marząc. To jest 
proces, w który musisz włożyć całą 
swo j ą e n e r g ię , c i e r p l i wo ś ć i 
p o św ię c e n i e. K r o k p o k r o k u 
osiągniesz cel, a wtedy… będziesz 
chciała iść dalej… Więc zrób już 
dzisiaj krok pierwszy i nie przestawaj, 
bo to Twoje życie i jeśli chcesz coś w 
nim zmienić, nie trać więcej czasu.  

Żyje się tylko raz! 
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4 ćwiczenia na brzuch 

Proste spięcia brzucha – połóż się 
na plecach, przyciągnij nogi ugięte 
w kolanach, stopy połóż na macie, 
lekko unoś tułów do góry (łokcie 
szeroko, broda w sufit, odcinek 
lędźwiowy dotyka maty) 

Skosy z nogą na kolanie – załóż 
nogę na nogę, naprzemiennie 
skręcaj łokciem do przeciwległego 
kolana 

Przenoszenie nóg – połóż się na 
plecach, ręce odłóż swobodnie, 
unieś obie nogi, przenoś je z jednej 
strony na drugą, do momentu kiedy 
nie będziesz odrywała pleców od 
maty a czuła napięcie w brzuchu 

Plank (deska) – oprzyj ciało na 
przedramionach i stopach, łokcie 
powinny być pod barkami, brzuch 
napięty, odcinek lędźwiowy lekko 
powyżej (nie dopuść do robienia 
łuku), zepnij pośladki i wytrzymaj w 
tej pozycji 20 s. 

3 ćwiczenia na pośladki/nogi 

Przysiad sumo – stań szerzej niż 
s zerokość barków, s topy na 
zewnątrz, schodź w dół, rozpychaj 
kolana, pamiętaj o utrzymaniu 
prawidłowej pozycji kręgosłupa 

Zakrok – stań na szerokość barków, 
przenieś jedną nogę po skosie w 
tył, płynnie przejdź do zgięcia nogi 
w kolanie nogi tylnej i zbliżenia go 
do maty, pamiętaj o tym, że środek 
ciężkości jest pomiędzy nogami, 
plecy proste, brzuch napięty, 
pośladki mocno ściśnięte – wróć do 
pozycji wyjściowej i powtórz 
ponownie  

Kick w podporze - oprzyj się na 
dłoniach i kolanach, unieś jedną 
nogę ugiętą w kolanie do boku, 
następnie wyprostuj ją w przód, 
wróć do pozycji wyjściowej 

4 ćwiczenia na ból pleców 

Łuk – połóż się na brzuchu, unoś 
równocześnie ręce i nogi (pamiętaj, 
żeby starać się rozciągać ciało w 
przód i w tył niż na siłę podnosić 
do góry) 

Pływak – połóż się na brzuchu, 
unoś naprzemiennie ręce oraz nogi, 
podnieś l ekko g łowę , k tóra 
powinna być „przedłużeniem” 
kręgosłupa, nie zadzieraj jej zbytnio 
do góry 

Wiatrak – stań w rozkroku, pochyl 
się do przodu, naprzemiennie 
skręcaj ciało raz do lewej raz do 
prawej kostki, pomiędzy skrętami – 
wyprostuj się  

Pies – oprzyj się na dłoniach i 
kolanach, unoś równocześnie 
wyprostowaną rękę i przeciwległą 
nogę, wyprostuj plecy, napnij 
pośladek, nie skrzywiaj pleców, nie 
rób grzbietu w chwili przyciągania, 
kręgosłup w pozycji neutralnej 

Wszystkie ćwiczenia powtórz odpowiednio na jedną i drugą stronę. Zrób 20 
powtórzeń w 3 seriach.Pamiętaj o rozgrzewce i rozciąganiu!Miłego treningu! 

Masz pytania? Zadzwoń do mnie – 663 597 879  

11 ĆWICZEŃ, KTÓRE 
UŁATWIĄ TWOJE ŻYCIE 
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 Specjalnie dla Ciebie, jeśli nie masz 
czasu lub możliwości, aby przyjść na 
trening do klubu opracowałam 
program treningowy, który daje 
cudowne rezultaty, a nie wymaga 
wiele poświeceń. Dzięki filmom 
laBonita trenuje temu możesz ćwiczyć 
wszędzie, gdziekolwiek jesteś , 
wystarczy zaledwie 10 minut dziennie. 
Te treningi gwarantują Ci skuteczne 
s p a l e n i e n a d p r o g r a m o w y c h 
kilogramów, smukłą talię i kształtne 
pośladki. W ciągu jednej sesji 
treningowej spalasz około 300 kalorii! 
To bardzo dużo, jak na tak krótki 
trening.  

Tabata, bo takie treningi, na całe 

ciało, znajdziesz na moim kanale na 

YT to forma interwału. Jest idealna, 
jeśli nie masz za dużo czasu, a chcesz 
szybko osiągnąć efekty i poczuć, że 
dobrze t renowa łaś . Ćwiczenia 
podzielone są na rundy. Znajdziesz tu 
z e s t a w w w e r s j i d l a o s ó b 
p o c z ą t k u j ą c y c h j a k i 
zaawansowanych. Dodatkowo z myślą 
o Tobie przygotowałam filmy level 
2+1. To oznacza, że w górnym rogu 

ekranu znajdziesz łatwiejszą wersję 
każdego ćwiczenia. Jeśli wiec dane 
ćwiczenie sprawia Ci trudność lub 
nie możesz go wykonywać, skorzystaj 
z ułatwienia. Każdy trening trwa 
około 3 minut, dlatego też powtórz go 
trzy razy. Ćwicz od poniedziałku do 
soboty. Pamiętaj o rozgrzewce i 
rozciąganiu. To bardzo ważne, nawet 
przy tak krótkim treningu.  

Poniżej znajdziesz rozpiskę ćwiczeń z 
podziałem na miesiące. Przestrzegaj 
jej, a będziesz zachwycona swoim 
pięknym ciałem, kondycją i świetną 
formą.  

I miesiąc 

1 tydz. Tabata Cardio Spalanie level 1 

2 tydz. Tabata Express Brzuch w 10 
minut level 1 

3 tydz. Tabata Sexy Plecy + Ręce level 
1 

4 tydz. Tabata Brazylijskie Pośladki, 
Sexy Nogi level 1 

II miesiąc 

1 tydz. Tabata Turbo Odchudzanie 
level 1 

2 tydz. Tabata Jędrne Ciało Szybkie 
Spalanie level 1 +Tabata Express 
Brzuch w 10 minut level 1 

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

4 tydz. Tabata Cardio Spalanie level 
2+1 

III miesiąc 

1 tydz. Tabata Total Body Workout  

2 tydz. Tabata Płaski Brzuch + Tabata 
8 planków w 5 minut Bonus 

3 tydz. Cicha Tabata Bez Skakania 
Palące Pośladki 

4 tydz. Tabata Sexy Plecy + Ręce level 
2 

IV miesiąc 

1 tydz. Tabata Brazylijskie Pośladki, 
Sexy Nogi level 2 

2 tydz. Tabata Turbo Odchudzanie 
level 2 + Tabata 8 przysiadów w 5 
minut Bonus 

3 tydz. Tabata Jędrne Ciało Szybkie 
Spalanie level 2+1 

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

Wyzwanie laBonita Trenuje!          
Ćwicz w domu przez 10 minut
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Zacząć trzeba od tego, że elementem, 
który determinuje brak podjęcia 
decyzji wizyty u dietetyka są różnego 
typu diety oraz mody żywieniowe 
dostępne na wyciągnięcie ręki, czy 
aspekty finansowe. Najgorsze, co 
możemy zrobić, to bazować na diecie 
innych. Przecież koleżanka była u 
dietetyka i osiągnęła efekty, to ja 
skseruję sobie jej plan i osiągnę to 
samo. To zdecydowanie zmora 
wszystkich dietetyków.  Należy brać 
pod uwagę, że każdy model żywienia 
jest inny, szczerze mówiąc ułożenie 
samego jadłospisu to około 40% 
współpracy z podopiecznym.  

Dlaczego tak ważne jest, aby 

spersonalizować żywienie? Dzięki 

pierwszej rozmowie, na której 

przeprowadzam wywiad żywieniowo-

zdrowotny jestem w stanie ustalić 

i n d y w i d u a l n e p o t r z e b y 

uwzględniając wykonywaną pracę, 

poziom aktywności fizycznej, stan 

zdrowia, nawyki żywieniowe oraz 

preferencje. Zadaniem dietetyka jest 

edukacja żywieniowa oraz wskazanie 

o d p o w i e d n i e j d r o g i w 

p o d e j m o w a n i u c o d z i e n n y c h 

wyborów. 

K o l e j n y m p r o b l e m a t y c z n y m 
a s p e k t e m j e s t c a ł a m a s a 
„specjalistów” dostępnych na ryku. 
N i e s t e t y n i e j e s t t o z a w ó d 
uregulowany prawnie, także każdy na 
rynku może się nazywać dietetykiem 
lub specjalistą do spraw żywienia. 
Schudnięcie kilku kilogramów czy 
zrobienie weekendowego kursu nie 
upoważnia nikogo do ingerencji w 
zdrowie ludzkie. 

Często w gabinecie pojawiają się 
osoby, które to odchudzają się całe 
życie. Chudną, tyją i tak w kółko. Przy 
tym przerabiają wiele diet, które 

przynoszą skutek czasowy i wszystko 
kończy się efektem jojo. Kluczem do 
sukcesu jest zmiana nawyków na 
stałe, nie na wyczekane wakacje czy 
ważną uroczystość rodzinną. Ponadto 
bierzmy zawsze za priorytet swoje 
zdrowie oraz profilaktykę przed 
w y s t ąp i e n i e m w i e l u c h o r ó b 
dietozależnych. 

Co mogę podpowiedzieć? 

Zweryfikuj swoje nawyki żywieniowe 
oraz podejmij walkę o zdrowie i 
siebie raz a porządnie. Niech temu 
t o w a r z y s z y w y k w a l i fi k o w a n y 
specjalista z powołaniem, który 
w y s łu c h a w s z y s t k i c h Tw o i c h 
problemów żywieniowych, a przy tym 
pomoże osiągnąć upragnione efekty. 
Co za zwycza j s łys zę , że by ło 
naj trudniejsze? Po prostu s ię 
zdecydować. Dlatego zapraszam Cię 
na konsultacje dietetyczne, które 
prowadzę w laBonitaFit. Zadzwoń 
pod nr 535-500-676 i umów się na 
wizytę. Pomogę Ci zmienić nawyki, 
rozpiszę jadłospis, będę monitorowała 
efekty, aż będziesz zadowolona.  

„Dieta 
przygotowana przez 
panią Marię Greń 

przede wszystkim nie 
nudzi. Posiłki są 
zróżnicowane – 
codziennie coś 

innego, nowego. 
Bardzo profesjonalne 

podejście i szybkie 
efekty w zdrowym 
tempie” – Justyna 

Chrapek 

Czy warto podjąć współpracę z dietetykiem? 
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MAKARON A` LA PIZZA HAWAJSKA w 10 MINUT 

Ugotowany al dente makaron odcedź. Na patelni podsmaż drobno posiekaną 
cebulkę, następnie dodaj do niej kurczaka wędzonego, ananasa oraz kukurydzę. 
Dodaj przecier pomidorowy, przyprawy. Wymieszaj sos wraz z makaronem 
dopraw do smaku i posyp startym parmezanem. 

•70 g makaronu pełnoziarnistego  

•½ cebuli 

•4 plastry ananasa 

•3 łyżki kukurydzy 

•100 g kurczaka wędzonego 

•4 łyżki przecieru pomidorowego lub 

passata pomidorowa 

•pieprz, sól 

•1 ząbek czosnku 

•zioła prowansalskie 

•bazylia 

•parmezan 

• 1 łyżka oleju rzepakowego 
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CIASTECZKA OWSIANE Z MARCHEWKĄ I 
MASŁEM ORZECHOWYM / 17 SZTUK 

Płatki i otręby wsyp do sporej miski, wlej wrzątek i mieszaj aby lekko zmiękły. 
Marchew obierz i ucieraj na małych oczkach tarki, a następnie wraz z drobno 
pokrojonymi bakaliami wsyp do płatków. Jajko roztrzep lekko wraz z miodem i 
wlej do reszty składników, całość dokładnie mieszaj aż do otrzymania lepkiej 
pasty, z której w dłoniach tworzymy niewielkie kulki. Spłaszcz je w celu 
otrzymania okrągłego kształtu ciasteczka.  Tak przygotowane porcje ułóż na 

blaszce wyłożonej papierem do 
pieczenia , w łóż do piekarnika 
nagrzanego do 180 'C na 20-25 minut. 

•150 g płatków owsianych	

•50 g otrębów pszennych	

•1 jajko 

•130 ml wrzątku	

•duża marchewka	

•5 sztuk daktyli 

•50 g słonecznika, pestek dyni, 

nasion chia	

•20 g rodzynek 

•20 g jagód goi 

•2 łyżki masła orzechowego	

•1 łyżeczka miodu	

•cynamon 



1. Owoce po 18? 

W ostatnim czasie wiele modnych 
diet mających na celu pozbycie się 
zbędnych kilogramów rekomenduje, 
aby jeść owoce tylko w 1 części dnia, 
najlepiej do godziny 14.  Mitem jest to, 
że istnieje godzina, do której należy 
spożyć produkt żywnościowy. Warto 
n a t o m i a s t p o o w o c e s i ę g a ć 
okołotreningowo lub podczas pracy 
fizycznej. Mają one wiele zalet i nie 

należy się ich obawiać. Wystarczy 

zachować umiar i wybierać te z 
mniejszą zawartością cukru oraz starać 
się łączyć je jako zbilansowany posiłek.  
Na owoce powinny uważać osoby z 

cukr zycą , i n su l inooporno śc ią , 
nadwagą czy otyłością. 

2.Dieta? To za drogie ! 

"To dla mnie zdecydowanie za 
drogo. Nie mogę sobie pozwolić 
zdrowo jeść, pójdę z torbami”. W 

Polsce coraz większa grupa osób ma 
nadwagę i otyłość, przyczyną tego 
zdarzenia są nieprawidłowe nawyki 
żywieniowe. Wiele osób deklaruje 

powód niezdrowej diety, jako iż 
zdrowe jedzenie jest drogie.  Z tego co 
zauważam pokutuje stereotyp, żeby 
zdrowo jeść należy gotować wymyślnie 
i kupować drogie produkty. Nic 
b a r d z i e j m y l n e g o , n i e j e s t 
k o n i e c z n o ś c i ą k u p o w a n i e 
wyszukanych produktów, dostępnych 
tylko w sklepach ze zdrową żywnością 

i etykietką BIO. Przede wszystkim 
należy sobie uświadomić, że dieta 
powinna bazować na lokalnych oraz 
sezonowych produktach, które są tanie 

i niosą za sobą wartości odżywcze. 
Będzie to zdecydowanie prostsze w 
m o m e n c i e k i e dy będ z i e my j ą 
planować i robić przemyślane zakupy, 
a przy tym i lość zmarnowanej 
żywności będzie się zmniejszać.  

3. A może czekoladkę? 

Bywają chwile kiedy ochota na 
słodkie jest tak silna, że sięgasz po 
cukierka, batona a może całą tabliczkę 
czekolady? Nieoparta chęć zjedzenia 
kończy się buszowaniem po szafkach 
k u c h e n n y c h l u b z a k u p a m i w 
najbliższym spożywczym. Dlaczego 
ochota na słodkie ciągle występuje? 
Jest na to ki lka wyt łumaczeń . 
Prawidłowo zbilansowana dieta nie 

powinna dostarczać częstych napadów 
g łodu, co w praktyce skutkuje 
n i e s p o ż y w a n i e m s ł o d y c z y w 
niekontrolowanych ilościach. Także 
jedną  z przyczyn mogą być 
nieodpowiednio skomponowane 
posiłki. Kolejny aspekt to brak ich 
regularności, jeśli spożywamy jeden 
lub dwa posiłki dziennie organizm 
wówczas domaga się jedzenia i to 
najczęściej w postaci czegoś słodkiego. 

N a l e ż y p o d k r e ś l i ć r o l ę t a k ż e 
aktywności fizycznej, dzięki niej osoby 
uprawiające sport charakteryzują się 
l epszą i w iększą wra ż l iwo śc ią 
insulinową. To sprawia, że ciało lepiej 
gospodaruje 

Należy pamiętać o tym, że większość diet da się 
odpowiednio zbilansować i zadbać o to, aby była 
ona bogata we wszystkie składniki 
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Z PAMIĘTNIKA DIETETYKA 
OBALAMY MITY 
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4.Piramida żywieniowa? A 
może jakaś super dieta? 

W Internecie krąży wiele 
p r z e k o n ań n a t e m a t k u r a c j i 
oczyszczających czy diet sokowych. W 
pogoni za idealnym ciałem często 
można podjąć nierozsądne kroki i 
wpaść w zgliszcza nowo panującej 
obecnie mody żywieniowej. Należy 
pamiętać, że jedzenie nie oczyszcza 
organizmu z toksyn. Za oczyszczanie 
ciała z produktów przemiany materii 
odpowiedzialne są nerki oraz wątroba. 

Pożywienie może jedynie zapobiegać 
kumulacji szkodliwych metabolitów 
poprzez ich ograniczone dostarczanie. 
Przyjrzyjmy się diecie sokowej, przede 
wszystkim należy zwrócić uwagę, że 
tego typu kurację dla wielu osób są 
rozwiązaniami na skróty. Poziom 
motywacji jest wysoki, dlatego zapada 
decyzja picia soków przez kolejny 
tydzień. Idei najbliższego tygodnia 
determinuje cel, także zaciskamy zęby 
i pędzimy do warzywniaka po 

wszystkie niezbędne produkty. Czy 
tego typu model żywienia nas czegoś 
uczy?  

Dieta zawiera same warzywa 
o r a z o w o c e , b r a k t u 

pełnowartościowego białka oraz 
tłuszczów. Należy podkreślić, że soki 
oprócz witamin oraz składników 
mineralnych nie niosą ze sobą nic 
pożywnego poza sporą dawką cukrów 
prostych i dwucukrów. Nie można 

powiedzieć, że picie płynnych koktajli 
z warzyw i owoców jest złe. Natomiast 
powinno to stanowić element naszego 
całodziennego jadłospisu, a nie 
podstawę. Nie można popadać ze 
skrajności w skrajność, zamieniając 
pełnowartościowe posiłki na rzecz 
płynnych koktajli.  

5.Nabiał? Pij mleko 
będziesz wielka? 

Mleko i nabiał w ostatnim 
czasie zostały owiane złą sławą w 
świecie dietetyki. Czy należy się go 
faktycznie obawiać? Istnieje wiele 
badań potwierdzających fakt, że 
spożycie zwłaszcza fermentowanych 
ma dużo zalet. Istnieje gro osób, które 
mają problem z tolerancją produktów 
mlecznych i wtedy eliminacja jest 

koniecznością. W kategorii nabiał 
mamy dużo produktów do wyboru, 
jest to mleko,  jogurty, kefir, maślanka, 
sery białe, sery podpuszczkowe, 
śmietana czy masło. Należy również 

zwrócić uwagę, że jedynym źródłem 
wapnia nie są produkty mleczne, 
natomiast w główniej mierze spożycie 
wapnia w diecie Polaka pochodzi z 
wyżej wymienionych produktów.  

Konkluzja 

Należy pamiętać o tym, że 
większość diet da się odpowiednio 
zbilansować i zadać o to, aby była ona 
bogata we wszystkie sk ładniki 
pokarmowe oraz urozmaicona . 
Natomiast z drugiej strony większość 

decyzji nie determinuje konieczność 
czy świadomy wybór, a dana moda 
żywieniowa za którą ślepo podążamy. 
Obok zawartości wapnia należy 
również podkreślić prozdrowotną 
cechę poprzez obecność żywych kultur 
bakterii występujących w maślance, 
jogurtach, kefirze. Same probiotyki 
wykazują n iezwykle szerokie i 
prozdrowotne działanie, takie jak: 
regulacja perystaltyki jelitowej, 
zwiększenie odporności. Najlepiej 

spożywać go w rozsądnych ilościach, 
stawiając na naturalne produkty 
mleczne bez dodatków, a w przypadku 
obserwacji jakichkolwiek dolegliwości 
związanych z ich spożyciem od razu 
diagnozować możliwą alergię czy 
nietolerancję. 




