
Temperatura rośnie. Zawitało już lato, więc na szybko
szukasz magicznego sposobu na szybką utratę wagi, żeby
zdążyć przed urlopem. 
Co wtedy robisz? Tradycyjnie wertujesz Internet w panicznym

poszukiwaniu czegoś, co w szybkim tempie z małym nakładem

wysiłku da Ci pożądany efekt spadku cyfr na wadze. Co

znajdujesz? Hasła typu diety sokowe, detox, diety redukcyjne,

które zawierają przerażająco małą ilość kalorii, a w najgorszym

wypadku sięgasz po tabletki odchudzające. Oczywiście czytasz

pięknie skonstruowane opisy, które mają za zadanie przyciągnąć

Twoją uwagę i odpowiedzieć w przepiękny sposób na Twoje

pytania i zapewnić Ci to, czego szukasz. Być może trafiasz

również na pochlebne opinie i wypowiedzi celebrytów. Niestety

nie powinnaś im przesadnie ufać. Powinnaś wiedzieć do czego

doprowadzają takie diety.

krótkofalowy efekt,

błyskawiczny efekt jojo,

zaburzenie w odżywianiu,

wyniszczenie organizmu,

spowolniony metabolizm,

zmęczenie,

senność,

osłabienie organizmu,

wzrostu poziomu tkanki tłuszczowej.

Diety takie dają:

Dlatego nie daj się ,modzie. Postaw na zdrową redukcję,

dopasowaną do Twojego organizmu i ćwiczenia.
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WYSTRZEGAJ SIĘ TYCH
SPOSOBÓW

ODCHUDZANIA
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TIP TRENINGOWY

Wykonując wypychanie nogi w klęku
podpartym zawsze pamiętaj, aby napiąć mocno
brzuch i podciągnąć miednicę, tak aby podczas
ruchu nogą nie obciążać kręgosłupa i nie
wyginać go. Następnie napnij pośladek oraz
mięśnie dwugłowe uda i unieś nogę w górę.

Powtarzając ruch pamiętaj o wcześniejszych
założeniach i staraj się koncentrować na
mięśniach, które powinny pracować i
poprawnej technice, nie ilości wykonanych
powtórzeń. To ćwiczenie jest świetne na
kształtce pośladki i zgrabne nogi.

METAMORFOZA
Poznaj Dominikę, która dzięki regularnym ćwiczeniom z naszą

platformą zrzuciła 6 kg 

w ciągu 3 miesięcy i poprawiła proporcje ciała. 

Gratulujemy! 

Podejmij wyzwanie tak jak Dominika i zawalcz o piękne i zdrowe ciało

oraz lepsze samopoczucie.
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"
 systematyczne treningi + zdrowe odżywianie 

+ wytrwałość i efekty gołym okiem widoczne 



3 łyżki mąki
1/3 szklanki mleka
2 jajka
2 łyżki twarogu chudego
1 banan lub jabłko

Przedstawiam Ci przepis na szybkie placuszki
twarogowe.

Składniki:

Przepis:

Ubij osobno białka jajek na sztywną pianę, dodaj
żółtka i ubijaj nadal. Rozgnieć banana na papkę lub
zetrzyj jabłko na grubych oczkach i odsącz z soku,

dodaj do jajek. Następnie dodaj mleko i twaróg,

zmiksuj do połączenia. Jako ostatnią dodaj mąkę i
zmiksuj. Na rozgrzaną patelnię z odrobiną oliwy
nakładaj łyżką masę, tak aby utworzyć placuszki
takiej wielkości 
jaką lubisz. Jeśli posiadasz 

nieprzywierającą patelnię 

dodatek oliwy jest zbędny.

 Świetnie sprawdzą się 

jako drugie śniadanie, 

podwieczorek czy kolacja.

Smacznego!

Prawidłowe oddychanie podczas
treningu powoduje szybsze spalanie
tkanki tłuszczowej, lepszy wzrost

mięśni, poprawę kondycji i szybszą
regenerację po treningu.

PRZEPIS CIEKAWOSTKA
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Nowe treningi na platformie! Jeśli posiadasz w domu step, to mamy

dla Ciebie wspaniałą wiadomość. Już są dostępne dwa zestawy

ćwiczeń, podczas których wykorzystasz step. Wskakuj na platformę i

wypróbuj je koniecznie.

CO NOWEGO NA PLATFORMIE?
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