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ZRODLEM ZYC

Woda jest podstawowym skiadnikiem naszego organizmu,
stanowi az 70%. Dlatego tak wazne jest odpowiednie
nawodnienie. Wyzwanie 90 dni wcigz trwa, obecnie trwa réwniez 14
Tracimy ja oddychajac, z katem i moczem, pocac sie oraz dniowe wyzwanie Napij Sig. Podczas niego:

ptaczac. Odczuwanie pragnienia to pierwszy sygnat zbyt matej

iloéci wody, ktéra niezwtocznie nalezy wypié. * wyrobisz w sobie nawyk picia wody

jJest bardzo wazna jest w procesie odchudzania, poniewaz * ustalisz ile powinnas pic

wspomaga prace jelit, reguluje metabolizm | wszystkie * dowiesz sig kiedy najlepiej pic

przemiany, ktére zachodza w organizmie. Jako $rodek o dowiesz sie F:o moZesz zro.bic' jesli n.ie I.ubisz smaku wody
transportujgcy substancje odzywcze pomaga w pracy naszym * dowiesz Sleja,kle >4 F)znakl odwodme.ma.

miesniom, dzieki ktérym masz site wykonac¢ ¢wiczenia. * poznaszrole i funkcje wody w organizmie
Stawiaj na wtasciwy wybor i uzupetniaj ptyny pijac zwyktg wode,
a nie soki, czy nektary, ktére w matym stopniu gaszg pragnienie,
a na dodatek dodajag kalorii do Twojego codziennego bilansu.

Dlatego nie zastanawiaj sie dtuzej i dotacz do grupy
wspierajgcych sie kobiet!
Cwicz, jedz zdrowo, dbaj o siebie i bagdz laBonita!
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TIP TRENINGOWY METAMORFOZA

Poprawne wykonanie spie¢ brzucha zapobiega

‘ ] ST Poznaj Martyne, ktéra w ciggu roku wypracowata swojg sylwetke
problemom kregostupa i wzmacnia miesnie,

marzen
ktore go dodatkowo stabilizuja. Gratulujemy!
Potoz sie na plecach, ugnij kolana a stopy odtoz Podejmij wyzwanie tak jak Martyna i zawalcz o piekne i zdrowe ciato
na mate. "Doklej" kregostup do maty, tak aby oraz lepsze samopoczucie.

nie byto przestrzeni miedzy plecami a mata.
Zatoz rece za gtowe, pilnuj zeby tokcie byty
szeroko. GCtowe skieruj w sufit i napinajac
brzuch unies sie w gore. Pamietaj, aby nie
ciggngc¢ rekami karku i nie przyciggac brody do
klatki. Opusc¢ powoli w dot, ale nie odktadaj na
mate.
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“ Dzieki regularnym treningom czuje sie zdrowsza,
silniejsza i o wiele pewniejsza siebie
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PRZEPIS

Przedstawiam Ci przepis na idealng swiagteczng tarte
czekoladowa:

Sktadniki na krem:

e 2 puszki bardzo mocno schtodzonego mleka kokosowego
z ekstraktem powyzej 80%

e 2 tabliczki gorzkiej czekolady lub innej ulubionej

e 3 petne tyzki miodu lub syropu klonowego

e 1tyzeczka kakao

Sktadniki na spdd:

e 2 szklanki maki

* 150 g zimnego masta
e 2 tyzki wody

Przepis:
zaghniesc ciasto kruche, wytozyc
bezposrednio na forme do
pieczenia posmarowang
mastem, wytozy¢ na gore
papier do pieczenia

i fasole (zeby tarta nie
urosta za mocno), piec
15 min w 180 stopniach.

Krem:

Twardag czes¢ mleka
zmiksuj z miodem

i rozpuszczong w kapieli
wodnej czekoladg, wylej
na spdod tarty. Wtéz do
loddwki na noc.
Smacznego!

CIEKAWOSTKA

Czy wiesz ile wody minimalnie
powinnas wypijac¢, aby odpowiednio
nawodnic¢ swoj organizm? Na
ponizszej grafice znajdziesz wzor,
ktéry pomoze Ci w wyliczeniach.

ILE WODY PIC?

Skad wiedziec ile wody
powinno sie wypijac?

-

Pomnéz swoja wage x 0,03, a dostaniesz wynik w litrach
ile szacunkowo powinnas wypijac wody bedac w
spoczynku.
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CO NOWEGO NA PLATFORMIE?

Na platformie treningowej #trenujwdomu juz mozesz wyswietlic swodj plan
treningowy w postaci filmow! Wejdz w zaktadke Twoj Plan, wypetnij ankiete, a w tym

miejscu pojawi sie Twoj indywidualny plan. Odtwarzasz, dajesz oznacz jako

ukonczone i przechodzisz do nastepnego filmu!

TRENINGI PORADY TRENINGOWE DIETA TRENING PERSONALNY LIVE +

Wypetnij te ankietg, a w ciqgu kolejnych 7 dni otrzymasz indywidualny plan treningowy.

Wypetnij ankiete
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PLANSZE DO WYZWANIA 90 DNI

Ponizej przesytam Ci plansze na 3 miesigce wyzwahnia, w ktdérych
mozesz wykreslac wykonany trening.

KAZDEGO DNIA, KIEDY CWICZYSZ
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PLANSZA DO WYZWANIA NAPIJ SIE!

Ponizej przesytam Ci plansze do 14-dniowego wyzwania NAPIJ SIE, na
ktorej mozesz odznaczac dni, podczas ktérych wypitas odpowiednia

ilosC wody.

klub fitness online
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