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WYSTRZEGAJ SIE T
SPOSOBOW

ODCHUDZANIA

Temperatura rosnie. Zawitato juz lato, wiec na szybko
szukasz magicznego sposobu na szybka utrate wagi, zeby

zdazyc¢ przed urlopem. Diety takie daja:
Co wtedy robisz? Tradycyjnie wertujesz Internet w panicznym
poszukiwaniu czegos$, co w szybkim tempie z matym naktadem * krotkofalowy efekt,

wysitku da Ci pozagdany efekt spadku cyfr na wadze. Co ¢ b+yskawi§zny efe‘ktjc.)jo,‘
znajdujesz? Hasta typu diety sokowe, detox, diety redukcyjne, * zaburzenie w odzywianiu,

, . . .. . s - . . L] i i i
ktore zawierajg przerazajgco mata ilos¢ kalorii, a w najgorszym wymszcz.eme organlzmu,
e spowolniony metabolizm,

® zmeczenie,

* sennosc,

e ostabienie organizmu,

e wzrostu poziomu tkanki ttuszczowej.

wypadku siegasz po tabletki odchudzajgce. Oczywiscie czytasz
pieknie skonstruowane opisy, ktdére majg za zadanie przyciggngc
Twojg uwage i odpowiedzie¢ w przepiekny sposdb na Twoje
pytania i zapewni¢ Ci to, czego szukasz. By¢ moze trafiasz
rowniez na pochlebne opinie i wypowiedzi celebrytéow. Niestety
nie powinnas im przesadnie ufaé¢. Powinnas$ wiedzie¢ do czego
doprowadzajg takie diety.

Dlatego nie daj sie ,modzie. Postaw na zdrowg redukcje,
dopasowang do Twojego organizmu i ¢wiczenia.
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TIP TRENINGOWY METAMORFOZA

Poznaj Dominike, ktéra dzieki regularnym ¢wiczeniom z nasza
platformg zrzucita 6 kg
W ciggu 3 miesiecy i poprawita proporcje ciata.
Gratulujemy!
Podejmij wyzwanie tak jak Dominika i zawalcz o piekne i zdrowe ciato
oraz lepsze samopoczucie.

Wykonujgc wypychanie nogi W kleku
podpartym zawsze pamietaj, aby napig¢ mocno
brzuch i podciggna¢ miednice, tak aby podczas
ruchu nogg nie obcigza¢ kregostupa i nie
wygina¢ go. Nastepnie napnij posladek oraz
miesnie dwugtowe uda i unies noge w gore.
Powtarzajgc ruch pamietaj o wczesniejszych
zatozeniach i staraj sie koncentrowac na
miesniach, ktore powinny pracowac i
poprawnej technice, nie ilosci wykonanych
powtdrzen. To <cwiczenie jest Swietne na
ksztattce posladki i zgrabne nogi.

’, systematyczne treningi + zdrowe odzywianie
+ wytrwatosc¢ i efekty gotym okiem widoczne
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Przedstawiam Ci przepis na szybkie placuszki
twarogowe.

o Prawidtowe oddychanie podczas
Sktadniki: ] ) )
e 3 tyzki maki treningu powoduje szybsze spalanie
* 1/3 szklanki mleka tkanki ttuszczowej, lepszy wzrost
* 2jajka ..

miesni, poprawe kondycji i szybsz

e 2 tyzki twarogu chudego < pop Q y J. y 3
* 1 banan lub jabtko regeneracje po treningu.
Przepis:

Ubij osobno biatka jajek na sztywng piane, dodaj
zo6ttka i ubijaj nadal. Rozgniec¢ banana na papke lub
zetrzyj jabtko na grubych oczkach i odsgcz z soku,
dodaj do jajek. Nastepnie dodaj mleko i twardg,
zmiksuj do potgczenia. Jako ostatnig dodaj make i
zmiksuj. Na rozgrzang patelnie z odrobing oliwy
naktadaj tyzka mase, tak aby utworzy¢ placuszki
takiej wielkosci

jaka lubisz. Jesli posiadasz
nieprzywierajgca patelnie
dodatek oliwy jest zbedny.
Swietnie sprawdza sie
jako drugie sniadanie,
podwieczorek czy kolacja.

Smacznego!

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



CO NOWEGO NA PLATFORMIE?

Nowe treningi na platformie! Jesli posiadasz w domu step, to mamy
dla Ciebie wspaniatg wiadomos¢. Juz sg dostepne dwa zestawy
cwiczen, podczas ktorych wykorzystasz step. Wskakuj na platforme i

wyprébuj je koniecznie.

18 MIN. / roczatkuiaca

STEP
BASIC 1
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