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CZESC! &

Witaj,

bardzo dziekuje, ze zapisatas sie po ten
PRZEWODNIK, by¢ moze to juz kolejny w kolekcji?
Dwa tygodnie temu poprowadzitam bardzo wazny
live na temat zdrowego odchudzania. Miatam po
nim ogrom pytan

i uznatam, ze temat ten nie zostat wyczerpany.
Live'a juz nie ma na mojej tablicy, a chciatabym
podzieli¢ sie tym, co mam do powiedzenia

w tym temacie z szerszg grupg odbiorcow. Stad
pomyst, by przewodnik byt wtasnie w tym temacie.

Mam nadzieje, ze wyciagniesz dla siebie wszystko
to, czego potrzebujesz dzisiaj.

OBIECUJE Cl, gy
ZE NIE POZALUJESZ! /4
TYLKO ZAGZNIJ DZIALAG!




O MNIE...

Nazywam sie Marta Goraca i jestem Trenerka
z 16-letnim doswiadczeniem. Na co dzien
prowadzi swoje trzy studia treningowe w todzi,
w tym réwniez pierwsze w todzi Studio Pilates na
maszynach.

Swojg wiedzg, doswiadczeniem i energig dzieli sie
nie tylko z Podopiecznymi, ale réwniez ze swoja
spotecznoscig na profilu IG oraz na szkoleniach dla
trenerdw i instruktorow fitness, ktére prowadzi we
wiasnej szkole Good Moov.

Moja pasja jest cztowiek i praca z nim.
Od kilku lat swoje dziatania dedykuje Kobietom,
prowadzac je treningowo, motywujac i organizujac

roznego rodzaju wydarzenia.

Uwielbiam treningi funkcjonalne, taneczne, ale
specjalizuje sie w formach body & mind.

Gtosno méwie o tym, ze trening to narzedzie
do wielu zmian i na kazdej ptaszczyznie zycia.

W swojg prace wktadam 100%, jako trenerka
jestem wymagajaca, ale przede wszystkim dobra,
cierpliwa i empatyczna.

Moje ulubione hasto to ,Bez uSmiechu sig nie

liczy” i uSmiechu na pewno nie brakuje naj'gj
zajeciach. ‘

UWIELBIAM
SWOJAPRACE.~~
WSV DLAWAS,
Z WAMI!



ZACZYNAMY!

WPROWADZENIE

W dzisiejszych czasach idea doskonatego ciata jest
wszechobecna. Czesto zmagamy sie z presja, by
wyglgdac na oktadkowo idealne, co prowadzi nas na
roznorodne, czesto niezdrowe sciezki odchudzania.
Niemniej jednak odchudzanie jest podréza, ktorej
prawdziwym celem jest zdrowie, samopoczucie i
dtugowiecznosé, a nie chwilowe efekty kosmetyczne.

Zdrowe podejscie do odchudzania to nie tylko kwestia
wyboru odpowiedniego sposobu odzywiania czy
aktywnosci fizycznej. To przede wszystkim zrozumienie
swojego ciata, potrzeb i wyznaczanie realnych celéw.
Niestety, w pogoni za szybkimi efektami, wielu z nas
popetnia btedy, ktore moga miec dtugotrwate skutki dla
zdrowia.

Ten przewodnik zostat stworzony po to, aby pokazac Ci
rézne aspekty procesu odchudzania, dzielac je na
zdrowe i niewtasciwe podejscie. Dlaczego? Poniewaz
temat zdrowego odchudzania jest niezwykle wazny.
Wiele razy, by¢ moze nawet nieSwiadomie,
popetnialiSmy btedy, ktére wptywaty niekorzystnie
na nasze zdrowie i samopoczucie. Celem tego
przewodnika jest dostarczenie Ci wiedzy i narzedzi, ktére
pomogg unikngc tych putapek w przysztosci.



Kazda z nas zastuguje na zdrowe, zbalansowane
zycie. Odkryjmy razem, jak zrealizowac te wizje, unikajac
typowych btedéw i ktadgc nacisk na prawdziwe, zdrowe
odchudzanie. A mitym dodatkiem bedg wtasnie te efekty,
o ktore walczymy, o ktérych marzymy i na ktére tak
ciezko czesto pracujemy.

ASPEKTY PSYCHICZNE

SAMOPOCZUCIE | SAMOOCENA
ZDROWE PODEJSCIE NIEWLASCIWE PODEJSCIE

Osoby, ktére podchodza do
procesu odchudzania z
rownowaga, czesciej cieszg  Obsesyjne skupianie sie na

sie pozytywnym wadze i ciagte
nastawieniem, poréwnywanie sie z innymi
samopoczuciem, poniewaz moga prowadzi¢ do
koncentruja sie na frustracji,_niskiej samooceny
zdrowych nawykach, a nie i poczucia niepowodzenia,
tylko na wynikach wagi. Ich zwtaszcza gdy rezultaty nie
samopoczucie wzrasta w sg natychmiastowe.

miare osiggania matych,
realnych celow.

RELACJA Z JEDZENIEM
ZDROWE PODEJSCIE NIEWLASCIWE PODEJSCIE
Utrata wagi oparta na Obsesyjne mysli o jedzeniu.
zrozumieniu i stuchaniu Poczucie winy po zjedzeniu
wiasnego ciata, co pozwala "niedozwolonych"
na budowanie poprawnej produktow. Ciggte
relacji z jedzeniem. Osoby te ograniczenia, co moze
rozumiejg, ze jedzenie stuzy prowadzi¢ do zaburzen
przyjemnosci i odzywieniu. odzywiania.



MOTYWACJA | WYTRWALOSC

ZDROWE PODEJSCIE NIEWLASCIWE PODEJSCIE

Utrata wagi oparta na
zrozumieniu i akceptacji
siebie motywuje do
dtugotrwatych zmian.
Potrzeba zmiany wynika
z szacunku do ciata, checi
poprawy zdrowia, jakosci
zycia. Sukcesy s3
celebrowane, a porazki
traktowane jako czes¢
procesu.

Ciggte uczucie presji,
frustracje zwigzane z
nierealnymi oczekiwaniami.
Skupianie sie tylko na
wynikach. To prowadzi do
utraty motywacji.

STRES.1. ZDROWY.TRYB ZYCIA

ZDROWE PODEJSCIE NIEWLASCIWE PODEJSCIE
Utrata wagi postrzegana jest
jako czes€ ogblnego Ciggte odczuwanie presji,
zdrowego stylu zycia. Moze stres zwigzany z treningami
to pomoc w zarzgdzaniu i dietg moze prowadzi¢ do
stresem, poprawie jakosci wypalenia, spadku jakosci
snu, wzmochieniu poczucia zycia.

ogoblnego dobrobytu.

Aspekty psychiczne w zdrowym podejsciu do
odchudzania dotyczg tego, jak myslimy o sobie, jakie
mamy przekonania na temat zdrowia, ciata, jedzenia

i jakie emocje towarzysza nam w procesie odchudzania.

Samoakceptacja i pozytywny stosunek do siebie:
Zdrowe odchudzanie nie polega na karaniu siebie za
kilogramy czy kalorie. Rozpoczynajgc proces odchudzania
z pozytywnego nastawienia, tatwiej jest utrzymac
motywacje i zobowigzanie do zdrowych nawykdéw.



Ustalanie realnych celéw:

Nierealistyczne oczekiwania mogg prowadzi¢ do frustracji,
a w dtuzszej perspektywie do porzucenia zdrowych
nawykow. Dlatego wazne jest, aby cele byty osiggalne i
dostosowane do indywidualnych potrzeb.

Rozumienie emocjonalnego jedzenia:

Wiele oséb je, aby radzic¢ sobie z emocjami, takimi jak
smutek, stres czy nude. Zrozumienie, kiedy i dlaczego
siegamy po jedzenie z emocjonalnych powodow, jest
kluczem do zdrowego podejscia do odchudzania.

Zdrowe nawykKi i rutyny:

Wspieranie zdrowych nawykdw i codziennych rutyn moze
pomaoc w osiggnieciu i utrzymaniu pozgdanej wagi.
Zamiast polegania na krétkotrwatych "dietach cud”,
koncentrujemy sie na trwatej zmianie stylu zycia.

Wsparcie spoteczne: Ludzie,
ktdérzy majg wsparcie rodziny i przyjaciot, czesto odnoszg
wiekszy sukces w zdrowym odchudzaniu. Wsparcie moze
poma&c w trudnych chwilach i zwiekszy¢ motywacje.

Zrozumienie tych aspektéw psychicznych jest kluczowe, poniewaz
odchudzanie nie jest tylko kwestig fizyczng. To proces, ktory
obejmuje zaréwno umyst, jak i ciato. Ignorujgc aspekty psychiczne,
ryzykujemy podejmowanie decyzji opartych na emocjach lub
fatszywych przekonaniach, co moze prowadzi¢ do yo-yo efektu,
frustracji i innych niezdrowych nawykoéw. Dlatego tak wazne jest, aby
podejscie do odchudzania byto catosciowe i uwzgledniato zaréwno
fizyczne, jak i psychiczne aspekty zdrowia.



ASPEKTY FIZYCZNE

METABOLIZM | FUNKCJE CIALA

ZDROWE PODEJSCIE NIEWLASCIWE PODEJSCIE

Stopniowa utrata wagi
sprzyja stabilizacji
metabolizmu, pomagajac
ciatu spali¢ kalore w sposo6b
efektywny. Daje to wieksze

Gwattowna utrata wagi lub
drastyczne diety moga
spowalnia¢ metabolizm,
zwiekszaja ryzyko efektu

szanse na trwate efekty. yo-yo.
STAN KOSCI I MIESNI
ZDROWE PODEJSCIE NIEWLASCIWE PODEJSCIE

Regularne ¢wiczenia i zdrowe Nadmierne ograniczenie

odzywianie wspomagaja kalorii lub brak aktywnosci
wzrost miesni i zdrowych moga prowadzi¢ do zaniku
kosci. miesni.

ENERGIA | WYTRZYMALOSC
ZDROWE PODEJSCIE NIEWLASCIWE PODEJSCIE

Wiecej energii, poprawa
kondycji, wytrzymatosci.
Przekitada sie to na lepsza
jakos¢ zycia.

Uczucie zmeczenia, sennos¢,
napady ztosci, stany
depresyjne oraz lekowe.

Aspekty fizyczne w zdrowym podejsciu do odchudzania
odnoszg sie do konkretnych dziatan, nawykow i zachowan
zwigzanych z naszym ciatem, ktore wptywajg na proces utraty
wagi i ogélne zdrowie.



Zbilansowana dieta: Wazne
jest dostarczanie organizmowi odpowiednich sktadnikéw
odzywczych, takich jak biatka, ttuszcze, weglowodany,
witaminy i mineraty. Zdrowa dieta opiera sie na Swiezych
produktach, unikaniu nadmiaru przetworzonego jedzenia i
ograniczeniu cukru.

Aktywnos¢ fizyczna:

Regularne ¢wiczenia pomagajg przyspieszy¢ metabolizm,
wzmacniajg miesnie, poprawiajg krgzenie i pomagajg w
spalaniu kalorii.

Odpowiedni sen: Sen
odgrywa kluczowg role w procesie odchudzania. Podczas
snu nasze ciato regeneruje sie, rownowazy hormony i
przetwarza sktadniki odzywcze.

Nawodnienie:

Nawodnienie ma kluczowe znaczenie dla zdrowego
odchudzania. Woda wspomaga trawienie, usuwanie
toksyn i transport sktadnikdéw odzywczych w organizmie.

Unikanie uzywek:

Alkohol, nikotyna i naduzywanie kofeiny moga hamowac
proces odchudzania i wptywac negatywnie na ogdélng
kondycje fizyczna.

Zrozumienie aspektéw fizycznych zdrowego odchudzania jest
niezwykle wazne, poniewaz sg one podstawg prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Decyzje dotyczgce naszego ciata majg
bezposredni wptyw na nasze zdrowie, samopoczucie i efekty
odchudzania. Bez wiedzy o tych aspektach tatwo popetni¢ btedy,
ktére mogg prowadzi¢ do problemdw zdrowotnych, braku energii
czy frustracji zwigzanej z brakiem postepow.

Dlatego, aby skutecznie i zdrowo schudng¢, konieczne jest podejscie
holistyczne, ktére uwzglednia zaréwno aspekty psychiczne, jak i
fizyczne. 10



ASPEKTY HORMONALNE

INSULINA

ZDROWE PODEJSCIE NIEWLASCIWE PODEJSCIE

Gwattowne zmiany w diecie,

nadmierne spozycie cukréw

prostych moze prowadzi¢ do
insulinoopornosci. Jest
ryzyko cukrzycy typu 2.

Dobry poziom glukozy we
Krwi.

GHRELINA | LEPTYNA

e hormon gtodu i sytosci

ZDROWE PODEJSCIE NIEWLASCIWE PODEJSCIE
Skrajne restrykcje zaburzaja
W zdrowym podejsciu mamy tg rownowage. Zle
miedzy nimi rownowage. rozpoznajemy gtéd, czesto

mylimy gtdd z apetytem.

KORTYZOL
ZDROWE PODEJSCIE NIEWLASCIWE PODEJSCIE
Odpowiedni poziom dzieki Chroniczny stres prowadzi
stuchaniu potrzeb ciata, do podwyzszonego poziom
wigczaniu treningu body & kortyzolu, a to do
mind, medytacji. przybierania na wadze.
HORMONY TARCZYCY
ZDROWE PODEJSCIE NIEWLASCIWE PODEJSCIE
Wszystko w normie, dobre Problemy z utrzymaniem

samopoczucie, stabilizacja wagi, zatrzymywanie wody,
hormonalna. pogorszenie samopoczucia.



Aspekty hormonalne w zdrowym podejsciu do odchudzania
dotyczg roli, jakg hormony odgrywaja w regulacji apetytu,
metabolizmie, magazynowaniu ttuszczu oraz innych
procesach zwigzanych z wagg ciata. Hormony to substancje
chemiczne produkowane przez nasze gruczoty, ktére
wptywajg na rézne funkcje organizmu.

Insulina: Hormon
produkowany przez trzustke, ktéry pomaga regulowac
poziom cukru we krwi. Insulinoopornos¢, czyli
zmniejszona zdolno$¢ komorek do reagowania na
insuline, moze prowadzi¢ do gromadzenia sie ttuszczu,
zwtaszcza w okolicy brzucha.

Leptyna i grelina:

Te dwa hormony regulujg apetyt. Leptyna jest
produkowana przez komorki ttuszczowe i sygnalizuje
uczucie sytosci, podczas gdy grelina, produkowana w
zotadku, sygnalizuje gtod.

Kortyzol: Znany
jako "hormon stresu", moze prowadzi¢ do gromadzenia
ttuszczu w okolicach brzucha, gdy jest produkowany w
nadmiarze.

Hormony tarczycy:

Regulujg tempo przemiany materii. Niedoczynnos¢
tarczycy moze prowadzi¢ do przyrostu masy ciata i
trudnosci z odchudzaniem.

12



Zrozumienie aspektéw hormonalnych jest wazne z kilku
powodow:

Indywidualnos¢:
Kazdy organizm jest inny, a rownowaga hormonalna moze
roznic sie u réznych oséb. Dlatego to, co dziata dla jednej
osoby, niekoniecznie bedzie skuteczne dla inne;j.

Kompleksowos¢ problemu:
Zbyt duzy nacisk na diete i ¢wiczenia, pomijajgc réwnowage
hormonalng, moze prowadzi¢ do braku postepow w
odchudzaniu lub nawet do przyrostu wagi.

Zdrowie ogdlne:
Zaburzenia hormonalne mogg prowadzi¢ nie tylko do
problemdéw z wagg, ale takze do innych probleméw
zdrowotnych, takich jak cukrzyca, choroby serca czy problemy
z ptodnoscia.

Rozumienie roli hormonoéw w procesie odchudzania pozwala
na bardziej holistyczne i skuteczne podejscie. Moze to rowniez
pomaéc w identyfikacji ewentualnych problemow
hormonalnych, ktére wymagaja leczenia lub specjalistycznej
interwencji. Wspétpraca z lekarzem w celu monitorowania i
regulacji poziomu hormonéw moze by¢ kluczem do zdrowego
i skutecznego odchudzania. Jesli czujesz, ze cos$ idzie nie tak,
szukaj przyczyny chociazby tutaj.

13



RYZYKO ZWIAZANE
Z CHAOTYCZNA UTRATA WAGI

Chaotyczna utrata wagi, czesto wynikajgca z
ekstremalnych diet, drastycznego ograniczenia kalorii,
niekontrolowanego ¢wiczenia lub innych niezdrowych
praktyk, moze prowadzi¢ do wielu negatywnych
skutkéw dla zdrowia. Oto niektore z nich:

Zaburzenia odzywiania:
Drastyczne diety moga prowadzi¢ do zaburzen
odzywiania, takich jak anoreksja, bulimia czy ortoreksja.

Utrata masy miesniowe;j:
Gdy ciato nie otrzymuje wystarczajgco kalorii, moze
zaczac korzystac z biatka mieSniowego jako zrédta
energii, co prowadzi do utraty masy miesniowej.

Niedobory odzywcze:
Ograniczenie kalorii lub pewnych grup zywnosciowych
moze prowadzi¢ do niedoboréw witamin i mineratéw,
ktére sg niezbedne dla zdrowego funkcjonowania
organizmu.

Problemy z metabolizmem:
Drastyczne ograniczenie kalorii moze spowolni¢
metabolizm, co utrudnia utrate wagi w przysztosci i
zwieksza ryzyko efektu jojo.

Problemy z sercem:
Nagta utrata wagi moze obcigzac serce, prowadzac do
arytmii lub innych probleméw kardiologicznych.
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Problemy z watroba:
W wyniku szybkiej utraty ttuszczu moga powstawac
kamienie zétciowe, ktére mogg obcigza¢ watrobe.

Osteoporoza:
Ograniczenie kalorii i biatka moze prowadzi¢ do utraty
masy kostnej, zwiekszajgc ryzyko osteoporozy.

Problemy psychiczne:
Chaotyczne odchudzanie moze prowadzi¢ do probleméw
z samooceng, depresjg, lekiem i obsesyjnym mysleniem
o jedzeniu.

Problemy hormonalne:
Gwattowna utrata wagi moze wptyng¢ na réwnowage
hormonalng, prowadzgc do problemow z ptodnoscig,
zaburzen miesigczkowania czy probleméw z tarczyca.

Dehydratacja:
Intensywne ¢wiczenia bez odpowiedniego nawodnienia
lub stosowanie diuretykow w celu szybkiej utraty wagi
mogg prowadzi¢ do dehydratacji.

Z tych wszystkich powodéw chaotyczna utrata wagi jest
niezdrowa i niezalecana. Bezpieczne i trwate odchudzanie
wymaga spoéjnego i dtugoterminowego podejscia, ktore
uwzglednia zaréwno diete, ¢wiczenia, jak i psychiczne aspekty
zdrowia.

Nalezy pamietac, ze to jest proces! Maraton, a nie sprint. Ja
uwielbiam w takich momentach zadawac pytanie: "lle czasu
potrzebowatas, by doprowadzi¢ do tego momentu,

w ktérym jestes teraz?"

No witasnie... Zostawiam Cie z tg odpowiedzig i dodam tylko,

ze nie oczekuj ze w drugg strone to pojdzie ekspresowo. 15



ROLA AKTYWNOSCI

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowg role w procesie
zdrowej utraty wagi. Oto dlaczego aktywnosc jest tak
wazna oraz kilka sugestii dotyczgcych treningdéw na
poczatek:

Spalanie kalorii: Aktywnos¢
fizyczna: Regularne ¢wiczenia pomagaja przyspieszyc
metabolizm, wzmacniajg miesnie, poprawiajg krazenie i
pomagaja w spalaniu kalorii.

Wzrost masy miesniowe;j:

Trening sitowy pomaga budowac i utrzymywacé mase
miesniowg, co z kolei moze przyspieszy¢ metabolizm
spoczynkowy.

Poprawa ogélnego zdrowia:

Regularna aktywnosc fizyczna wptywa korzystnie na
zdrowie serca, uktad krgzenia, poziom cukru we krwi,
zdolnos¢ ptuc i inne kluczowe aspekty zdrowia.

Wsparcie zdrowia psychicznego:

Cwiczenia mogg poméc w redukcji stresu, poprawie
nastroju oraz zwiekszeniu pewnosci siebie i motywacji do
dalszych dziatan.

Poprawa jakosci snu:

Regularna aktywnos$¢ moze poprawic jakosc i trwatos¢
snu, co jest wazne dla regeneracji organizmu i rownowagi
hormonalne;j.

16



JAKI TRENING NA START?

Chodzenie: To
najprostsza forma ¢wiczen, idealna dla poczatkujgcych.
Mozesz zaczac od kroétkich spaceréw, stopniowo
zwiekszajgc ich dtugosc i tempo.

Pilates: Pilates
nie tylko poprawia elastycznos¢, sprawnosc i site, ale takze
pomaga w redukcji stresu i poprawie koncentracji.

Trening wzmacniajacy z obcigzeniem ciata:

Przysiady, pompki, planki i inne ¢wiczenia z
wykorzystaniem wtasnej masy ciata sg Swietnym punktem
wyjscia dla tych, ktorzy chcg zbudowac site i pieknie
modelowac sylwetke.

Aqua aerobik: Ta
forma aktywnosci jest tagodna dla stawow, a
jednoczesnie skuteczne w budowaniu wytrzymatosci i
Sity.

Trening interwatowy o niskiej intensywnosci:

S3 to krétkie serie ¢wiczen wykonywane z umiarkowang
intensywnoscig, przeplatane okresami odpoczynku.
Szybko - wolno na miare Twoich mozliwosci.

Zajecia grupowe: Wiele
0s0b znajduje motywacje w ¢wiczeniach w grupie, by¢
moze potrzebujesz wyjs¢ z domu do ludzi, ktérzy majg
podobne potrzeby do Twoich. Albo dotgcz do wyzwania,
programu treningowego.

Kluczem jest wybranie takiej formy aktywnosci, ktéra sprawia
przyjemnosc¢ i jest dostosowana do indywidualnych potrzeb

i poziomu kondycji. Wazne jest, aby zaczag¢ powoli, stuchac
sygnatdw wysytanych przez ciato i stopniowo zwiekszaé
intensywnos¢ oraz czas trwania treningow.

17



JAKI TRENING DLA AKTYWNYCH?

Jesli juz regularnie ¢wiczysz i poszukujesz nowego bodzca, aby
przyspieszy¢ zdrowg utrate wagi oraz poprawic forme, warto
rozwazy¢ bardziej zaawansowane techniki treningowe. Oto
kilka propozycji:

Trening interwatowy o wysokiej intensywnosci:

Ten rodzaj treningu polega na kroétkich, intensywnych
¢wiczeniach przeplatanych krétkimi przerwami lub
aktywnosciami o nizszej intensywnosci. HIIT moze
skutecznie spalac kalorie w krétkim czasie i przyspieszac
metabolizm nawet po zakonczeniu ¢éwiczen.

Trening sitowy z obcigzeniem:

Wprowadzenie ciezaréw lub maszyn do swojego treningu
sitowego moze pomdc w budowaniu masy miesniowej, co
z kolei przyspiesza spalanie kalorii.

Trening obwodowy: Polega
na wykonywaniu serii réznych ¢wiczen jedno po drugim z
minimalnym odpoczynkiem miedzy nimi. Moze to by¢
kombinacja ¢wiczen sitowych i kardio.

Tabata: To
forma HIIT, w ktérej wykonujesz ¢wiczenia przez 20
sekund z maksymalnym wysitkiem, a nastepnie
odpoczywasz przez 10 sekund. Powtarzasz to przez 4
minuty.

Pilates:

Ten trening skupia sie na jedrnosci, sile centrum

i rownowadze, ale moze réwniez dostarczyc¢ solidny

trening dla catego ciata, zwtaszcza kiedy dodasz pilates
na maszynach.
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Biegi interwatowe:

To forma treningu biegowego, ktéra miesza okresy biegu
o umiarkowanej intensywnosci z krétkimi, intensywnymi
sprintami.

Aby uzyskac najlepsze efekty, warto pamietac o kilku
kluczowych zasadach:

Réznorodnosc¢:
Regularne wprowadzanie nowosci do treningu pomaga unikac
stagnacji i kontynuowac postepy.

Regeneracja:
Intensywniejsze treningi wymagajg odpowiedniego czasu na
regeneracje. Dbaj o sen, rozcigganie i ewentualnie masaz czy
saune.

Odzywianie:
Wysoki poziom aktywnosci fizycznej wymaga odpowiedniego
odzywiania. Skup sie na zbilansowanej diecie bogatej w biatko,
zdrowe ttuszcze i kompleksowe weglowodany.

Konsultacja z ekspertem:
Jesli masz watpliwosci co do swojego planu treningowego,
warto skonsultowac sie z trenerem personalnym lub dotgczy¢
do sprawdzonego programu treningowego.
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PODSUMOWANIE

Zdrowa utrata wagi to Swiadoma decyzja i holistyczne
podejscie, a nie chwilowe diety.

Kluczowe aspekty zdrowego odchudzania to elementy
psychiczne, fizyczne i hormonalne.

Unikanie ryzyka chaotycznej utraty wagi jest
fundamentalne dla naszego zdrowia i samopoczucia.
Aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowga role w procesie
zdrowej utraty wagi.

Diugos¢ procesu: Zdrowe odchudzanie to maraton, nie
sprint. Wymaga czasu, cierpliwosci i konsekwencji.
Akceptacja siebie: To wazne dla zdrowego stosunku do
wiasnego ciata i motywacji.

Indywidualizm: Kazdy jest inny. To, co dziata dla jednego,
moze nie dziata¢ dla innych.

Wiasciwe odzywianie: Kluczowe dla zdrowia, energii i
utraty wagi.

Zdrowie psychiczne: Tak samo wazne jak fizyczne w
procesie odchudzania.

Droga do zdrowia: To ciggta podroz, nie miejsce
docelowe. Dgzmy do postepow, a nie doskonatosci.
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MAM. NADZIEJE, ZE
SPODOBAL CI SIE
MO} PRZEWODNIK

Spraw, by zadziata sie magia!
Zacznij dziatac i wprowadzac
mate zmiany w swojej
codziennosci. Daj sobie czas
i bgdz cierpliwa, a zobaczysz,
CO sie stanie!

BEDZIE MI BARDZO MILO,
JESLI WSPOMNIJSZ O MNIE NA
SWOICH SM, ZOSTAWISZ

KOMENTARZ, POKAZESZ

SWOJE ZDROWE NAWYKI,
OZNACZAJAC MNIE.

Dziekuje za Twdj czas i zaufanie.
Mam nadzieje, ze widzimy sie na macie!
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