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STRONA 1

Spis tresci

1. WSTEP 2
2. MOTYWACJA 3

3. DIETA 10
4. BLEDY ZYWIENIOWE 21
5. TRENING 22

6. TRENING INTERWALOWY HIIT 27
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STRONA 2
Wstep

Ile razy zastanawiates sie , widzgc dobrze zbudowanego mezczyzne

,» jak on to robi ?” Czemu jest taki wysportowany ? Musi ,,mieszkaC” na
sitowni . Chcesz zaczac¢ dbac o siebie, ale ciggle masz wymowki ? - o tym
bedziemy mowic jeszcze pézniej w dziale MOTYWACIJA .

A moze trenujesz juz diugo , a efektdw ciggle brak ?

Zadajesz sobie pytania? Dlaczego moja dieta i Cwiczenia sie nie
sprawdzajg ? Co jest nie tak ?

Trenujesz ciezko, wylewasz z siebie litry potu, ale Twoj wyglad ciggle
pozostaje taki sam ! - Nareszcie znalaztes odpowiedzi na swoje pytania !
Obiecuje Ci zmieni¢ kompletnie Twojg sylwetke stosujgc sie do
ponizszych zasad.

Przede wszystkim musisz sobie uSwiadomic potrzebe zmiany stylu zycia —
a fitness jest stylem zycia. Wlasnie tym zarazitem swojg zone, ktora nigdy
nie zwracala uwagi na to co jemy i w jakich ilosciach . A teraz wrecz
przeciwnie , to ona stoi w kuchni i glowi sie nad réznymi przepisami,
przeglada Youtube i szuka nowych smacznych positkéw. Najwazniejsze
jest to ze sprawia nam to przyjemnosc. I u Ciebie tez tak bedzie !

Po pewnym czasie w ciggniesz sie tak mocno w fitness, zdobedziesz
wszystkie niezbedne informacje i trening czy dieta nie bedzie dla Ciebie
zadng przeszkoda czy wymowka , bedziesz sie cieszyt z diety i Cwiczen.

Odpowiedz sobie na pytanie :

Wolisz godzine dziennie siedzie¢ przed telewizorem czy poswiecic tq
godzine na coS przydatnego ?— na zmiane swojej sylwetki !

Zapewne znam odpowiedz, skoro czytasz ten e-book postanowites zmienic
swoj styl zycia ! Gratuluje .

Wszystkie informacje zawarte w tym e-booku sq zaczerpniete z moich
doswiadczen, jak i innych ekspertéw w dziedzinie fitnessu/kulturystyki.
Zebralem najwazniejsze informacje i jak najkrocej to mozliwe, postaram
sie je wszystkie przedstawic. Bo chodzi o to, zeby wprowadzic
diete,cwiczy¢ a nie tylko czytac . Pamietaj wszystkiego czego sie dowiesz
MUSISZ wprowadzi¢ w zycie w przeciwnym razie zadna ksigzka nic nie
zmieni w Twoim zyciu.
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