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REGULARNE CWICZE

SPOSOBEM NA
ZDROWIE

Regularne c¢wiczenia przynosza wiele korzysci, nie tylko

sylwetkowych.

Aktywnos¢ fizyczna kojarzy sie jedynie z poprawa wygladu Wyzwanie 90 dni wciaz trwa! A czy wiesz co Ci daje
fizycznego, zrzuceniem zbednych kilogramoéw, poprawag regularny trening?

kondycji, czy zwiekszeniem sity. Jednak mato sie mowi o jej

zbawiennym wptywie na caty organizm. * spalasz tkanke ttuszczowa,

e Kksztattujesz kobieca sylwetke,

e poprawiasz swojg kondycje i forme,
* poprawiasz postawe,

e poprawiasz swdj nastrdj,

e zyskujesz wiecej energii,

e poprawiasz swojg odpornosc.

Gtéwng zaletg ¢wiczen jest to, ze dodaje mndstwo energii! A
wiecej energii poprawia nasze samopoczucie. Zdecydowanie
poprawia sie krgzenie krwi, odpornos¢, wzmacniajg sie kosci i
stawy. Poprawnie wykonane cwiczenia wptywajg rowniez na
postawe, dlatego po pewnym czasie zauwazysz, ze chodzisz
bardziej wyprostowana.

Ruch to zdrowie, ale i szczescie! Wydzielane endorfin odczas . )
€ y yp Dotgcz do nas i zawalczmy razem o forme na lata nie tylko na

lato.
Uwierz w siebie, efekt gwarantowany!

WWW.LABONITAFIT.PL/TRENUJWDOMU TEL.: 535 500 676

treningu poprawiajg Twoj nastrdj samopoczucie i samoocene,
wiec same plusy, Cwicz regularnie!



TIP TRENINGOWY METAMORFOZA

Chciatabys urozmaici¢ swoje treningi i dodac Poznaj Magde, ktéra w ciggu trzech miesiecy zrzucita 7 kg i poprawita
obcigzenie, ale nie masz w domu hantli? proporcje ciata.

Nic trudnego! Wystarczg butelki wody, dzieki Cratulujemy!

ktéorym bedziesz mogta wykonaé¢ mndstwo Podejmij wyzwanie tak jak Magda i zawalcz o piekne i zdrowe ciato

¢wiczen z ciezarem nie tylko na rece! oraz lepsze samopoczucie.

Jesli po jakims czasie i ten ciezar okaze sie dla
Ciebie za maty, mozesz zmieni¢ wypetnienie
butelki na piasek lub drobne kamyczki.

Do dzieta!
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Po 1,5 tyg. ¢wiczen i ustalonej diecie przez Pauline
‘ zrzucitam pierwsze zbedne kg! Z czystym sumieniem
polecam!
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Przedstawiam Ci przepis ha wiosenng satatke: Czy wiesz, ze iloséé potu Jaka
sktadniki- ' v.vydall’ras‘po'dc.:zas treningu nle”
e potdéwka sataty (moze by¢é mix ulubionych satat) Swiadczy o ilosci spalonych kalorii?
* pgczek rzodkiewki Obecnos$é potu $wiadczy o obronie
e peczek szczypiorku . .

. 2 jajka organizmu przed przegrzaniem.
e 3 0gérki gruntowe Mozesz spali¢ mndstwo kalorii bez
e 3 tyzki jogurtu naturalnego kropli potu

e soOlipieprz
e odrobina soku z cytryny

Przepis:

Jajka ugotuj na twardo, obierz
ze skorupki i pokroj w kostke.
Wszystkie warzywa doktadnie
umyj. Satate porwij na mniejsze
kawatki. Rzodkiewke zetrzyj na
tarce z duzymi oczkami, ogorki
pokrdj w plasterki, a szczypiorek
drobno poszatkuj. Wszystko
razem zmieszaj. Dodaj jogurt

i przyprawy.

Smacznego!
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CO NOWEGO NA PLATFORMIE?

Dla wszystkich zapisanych do newslettera jest znizka 10%. Nie zapomnij z nigj
skorzystac. Zapros rowniez swojg mame, siostre i przyjaciotke do zapisania sie do
naszego newslettera. Mozna to zrobi¢ wpisujgc swdj adres mailowy w ponizszym
okienku, ktory pojawi sie na stronie gtownej: www.labonitafit.pl

Newsletter laBonitafit.pl

Zapisz sie do Newslettera i odbierz 10% znizki na dowolny
pakiet!
Kod promocyjny otrzymasz za chwile na swoj adres e-mail

Adres e-mail

Zapisz sie i odbierz 10% rabatu na dowolny pakiet

Zapisujge sie do newslettera wyrazasz zgode na przetwarzanie danych
osobowych zgodnie z naszg politykg prywatnosci.
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-
WYZWANIE 90 DNI

Juz 3 miesigc wyzwania 90 dni! W zwigzku z tym podsytam Ci grafike .
Mozesz jg pobrac lub wydrukowac i zaznaczac dni, w ktdre wykonatas
trening. Jesli nie bratas udziatu wczesniej w wyzwaniu, to mimo
wszystko mozesz dotgczycC teraz! |
WYZWANIE 90 DNI  zpauina
¥ S WALCZEWSKA

» hpety
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