PRZEMIANA

12 TYGODNI DO ZMIANY ZYCIA.




Jestem Marta, a Ty wtasnie zostates wtascicielem programu treningowego
Przemiana. Ale sie ciesze! Razem popracujemy nad piekng sylwetks,
zrzuceniem zbednych kilogramoéw, ale nie tylko - takze, a moze gtéwnie, nad

twoim zdrowiem, dobrym samopoczuciem i polubieniem aktywnosci fizycznej!

Uwierz mi, nie pozatujesz tej decyzji - wtozytam bardzo duzo pracy i serca w ten
program i moge zagwarantowac, ze jesli i Ty zaangazujesz sie w Przemiane
catym sobag, to juz niebawem zaczniesz zauwazac szereg pozytywnych zmian w
Swoim zyciu.




TLUSZCZE:

m awokado - jedno z najlepszych, moim zdaniem, zrodet ttuszczu. Smaczne i przydatne
do wszystkiego — jako s$niadanie lub kolacja (np. awokado zapiekane z jajkiem), jako
sktadnik deseréw (zamiast masta), jako dodatek do obiadéw lub pasta do nich
(guacamole);

m masto klarowane — uzywam go do smazenia.
m oliwa z oliwek — jako baza do sosow.

m toso$ — t0s0s oprocz biatka jest takze zrodtem zdrowych ttuszczy.

PAMIETAJ - TO PODSTAWY! Pamietajcie, ze to jest jakas baza produktow — nie zas
wszystko, co nalezy jesc i nic wiecej! Musicie eksperymentowac i doktadac¢ kolejne, swoje
ulubione produkty.

KALORIE

,Kaloria - to maty potwor, ktory siedzi w
szafie i zweza nam ubrania.”

A tak naprawde - kaloria jest jednostkg, ktora pokazuje ile energii przyswaja nasz organizm
po zjedzeniu jakigjs rzeczy. Czyli np. jesli zjemy wafelka, ktory ma 200 kalorii, to
przyswajamy 200 kalorii, ktore potem zostang wykorzystane do podtrzymania naszych
funkgji zyciowych i aktywnosci.

Kazdy z nas ma okreslong ilos¢ kalorii, ktére powinien jeS¢ w ciggu dnia, zeby czuc sie
dobrze i by by¢ zdrowym. To, ile to jest kalorii, zalezy od kilku czynnikow: naszego wieku,
wzrostu, wagi oraz naszej aktywnosci (czy trenujemy czy tez nie). Jest to oczywiscie liczba
przyblizona — a to znaczy, ze nic sie nie stanie, jesli ziemy 100 kalorii wiecej albo mniej.

Na kazdym produkcie zawsze jest napisane, ile zawiera kalorii. Pamietaj jednak, ze czesto
jest to wartosc¢ na 100 gram, a np. opakowanie ma 300 gram.



YDZIEN 1

TRENING 1

ROZGRZEWKA

30 SEKUND 30 SEKUND
SKIP C

30 SEKUND

30 SEKUND
MARSZ Z RAMIONAMI GORA-DOL
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30 SEKUND
SKLON ZE SKRETEM
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g TRENING GLOWNY

Kazde ¢wiczenie wykonujemy przez 30 sek. Miedzy ¢wiczeniami max. 10 sekund

przerwy. Po ukonczeniu obwodu, robimy 60 sekund przerwy i powtarzamy go jeszcze

2-3 razy.

30 SEKUND 30 SEKUND
PRZYSIAD SZEROKO-WASKO DESKA Z DOTKNIECIEM RAMION

30 SEKUND 30 SEKUND
PULSOWANIE W WYPADZIE SPRINT Z WYSOKO UNIESIONYMI KOLANAMI

30 SEKUND 30 SEKUND

ODWROCONE BRZUSZKI

30 SEKUND

POMPKA DAMSKA

60 SEKUND PRZERWY
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