
MÓJ PRZEWODNIK
HARMONIA

CIAŁA I DUCHA
PRZEWODNIK
PO ZDROWYM

ODCHUDZANIU



14

POWITANIE 3

O MNIE 4

WPROWADZENIE 5

ASPEKTY PSYCHICZNE 6

ASPEKTY FIZYCZNE 9

ROLA AKTYWNOŚCI 16

RYZYKO ZWIĄZANE Z CHAOTYCZNĄ

UTRATĄ WAGI

ASPEKTY HORMONALNE 11

JAKI TRENING NA START? 17

JAKI TRENING DLA AKTYWNYCH? 18

SPIS TREŚCI

MARTA GORĄCA

2

PODSUMOWANIE 20



Witaj, 
bardzo dziękuję, że zapisałaś się po ten
PRZEWODNIK, być może to już kolejny w kolekcji?
Dwa tygodnie temu poprowadziłam bardzo ważny
live na temat zdrowego odchudzania. Miałam po
nim ogrom pytań 
i uznałam, że temat ten nie został wyczerpany.
Live'a już nie ma na mojej tablicy, a chciałabym
podzielić się tym, co mam do powiedzenia 
w tym temacie z szerszą grupą odbiorców. Stąd
pomysł, by przewodnik był właśnie w tym temacie.

Mam nadzieję, że wyciągniesz dla siebie wszystko
to, czego potrzebujesz dzisiaj. 

CZEŚĆ!

OBIECUJĘ CI,
ŻE NIE POŻAŁUJESZ!
TYLKO ZACZNIJ DZIAŁAĆ!
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O MNIE...

UWIELBIAM
SWOJĄ PRACĘ
W SM DLA WAS,
Z WAMI! 

Nazywam się Marta Gorąca i jestem Trenerką 
z 16-letnim doświadczeniem. Na co dzień
prowadzi swoje trzy studia treningowe w Łodzi,
w tym również pierwsze w Łodzi Studio Pilates na
maszynach. 

Swoją wiedzą, doświadczeniem i energią dzieli się
nie tylko z Podopiecznymi, ale również ze swoją
społecznością na profilu IG oraz na szkoleniach dla
trenerów i instruktorów fitness, które prowadzi we
własnej szkole Good Moov.

Moją pasją jest człowiek i praca z nim. 
Od kilku lat swoje działania dedykuje Kobietom,
prowadząc je treningowo, motywując i organizując
rożnego rodzaju wydarzenia. 

Uwielbiam treningi funkcjonalne, taneczne, ale
specjalizuję się w formach body & mind. 

Głośno mówię o tym, że trening to narzędzie
do wielu zmian i na każdej płaszczyźnie życia.

W swoją pracę wkładam 100%, jako trenerka
jestem wymagająca, ale przede wszystkim dobra,
cierpliwa i empatyczna. 

Moje ulubione hasło to „Bez uśmiechu się nie
liczy” i uśmiechu na pewno nie brakuje na jej
zajęciach. 
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W dzisiejszych czasach idea doskonałego ciała jest
wszechobecna. Często zmagamy się z presją, by
wyglądać na okładkowo idealne, co prowadzi nas na
różnorodne, często niezdrowe ścieżki odchudzania.
Niemniej jednak odchudzanie jest podróżą, której
prawdziwym celem jest zdrowie, samopoczucie i
długowieczność, a nie chwilowe efekty kosmetyczne.

Zdrowe podejście do odchudzania to nie tylko kwestia
wyboru odpowiedniego sposobu odżywiania czy
aktywności fizycznej. To przede wszystkim zrozumienie
swojego ciała, potrzeb i wyznaczanie realnych celów.
Niestety, w pogoni za szybkimi efektami, wielu z nas
popełnia błędy, które mogą mieć długotrwałe skutki dla
zdrowia.

Ten przewodnik został stworzony po to, aby pokazać Ci
różne aspekty procesu odchudzania, dzieląc je na
zdrowe i niewłaściwe podejście. Dlaczego? Ponieważ
temat zdrowego odchudzania jest niezwykle ważny.
Wiele razy, być może nawet nieświadomie,
popełnialiśmy błędy, które wpływały niekorzystnie
na nasze zdrowie i samopoczucie. Celem tego
przewodnika jest dostarczenie Ci wiedzy i narzędzi, które
pomogą uniknąć tych pułapek w przyszłości.

ZACZYNAMY!
1/WPROWADZENIE
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ZDROWE PODEJŚCIE NIEWŁAŚCIWE PODEJŚCIE

Osoby, które podchodzą do
procesu odchudzania z

równowagą, częściej cieszą
się pozytywnym
nastawieniem,

samopoczuciem, ponieważ
koncentrują się na

zdrowych nawykach, a nie
tylko na wynikach wagi. Ich
samopoczucie wzrasta w
miarę osiągania małych,

realnych celów. 

Obsesyjne skupianie się na
wadze i ciągłe

porównywanie się z innymi
mogą prowadzić do

frustracji, niskiej samooceny
i poczucia niepowodzenia,
zwłaszcza gdy rezultaty nie

są natychmiastowe.  

Każda z nas zasługuje na zdrowe, zbalansowane
życie. Odkryjmy razem, jak zrealizować tę wizję, unikając
typowych błędów i kładąc nacisk na prawdziwe, zdrowe
odchudzanie. A miłym dodatkiem będą właśnie te efekty,
o które walczymy, o których marzymy i na które tak
ciężko często pracujemy.  

2/ ASPEKTY PSYCHICZNE

SAMOPOCZUCIE I SAMOOCENA

RELACJA Z JEDZENIEM

ZDROWE PODEJŚCIE NIEWŁAŚCIWE PODEJŚCIE

Utrata wagi oparta na
zrozumieniu i słuchaniu

własnego ciała, co pozwala
na budowanie poprawnej

relacji z jedzeniem. Osoby te
rozumieją, że jedzenie służy
przyjemności i odżywieniu. 

Obsesyjne myśli o jedzeniu.
Poczucie winy po zjedzeniu

"niedozwolonych"
produktów. Ciągłe

ograniczenia, co może
prowadzić do zaburzeń

odżywiania.
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ZDROWE PODEJŚCIE NIEWŁAŚCIWE PODEJŚCIE

Utrata wagi oparta na
zrozumieniu i akceptacji

siebie motywuje do
długotrwałych zmian.

Potrzeba zmiany wynika 
z szacunku do ciała, chęci
poprawy zdrowia, jakości

życia. Sukcesy są
celebrowane, a porażki
traktowane jako część

procesu. 

Ciągłe uczucie presji,
frustracje związane z

nierealnymi oczekiwaniami.
Skupianie się tylko na

wynikach. To prowadzi do
utraty motywacji. 

MOTYWACJA I WYTRWAŁOŚĆ

STRES I ZDROWY TRYB ŻYCIA

ZDROWE PODEJŚCIE NIEWŁAŚCIWE PODEJŚCIE

Utrata wagi postrzegana jest
jako część ogólnego

zdrowego stylu życia. Może
to pomóc w zarządzaniu

stresem, poprawie jakości
snu, wzmocnieniu poczucia

ogólnego dobrobytu. 

Ciągłe odczuwanie presji,
stres związany z treningami 

i dietą może prowadzić do
wypalenia, spadku jakości

życia. 

Aspekty psychiczne w zdrowym podejściu do
odchudzania dotyczą tego, jak myślimy o sobie, jakie
mamy przekonania na temat zdrowia, ciała, jedzenia 
i jakie emocje towarzyszą nam w procesie odchudzania. 

Samoakceptacja i pozytywny stosunek do siebie:    
 Zdrowe odchudzanie nie polega na karaniu siebie za
kilogramy czy kalorie. Rozpoczynając proces odchudzania
z pozytywnego nastawienia, łatwiej jest utrzymać
motywację i zobowiązanie do zdrowych nawyków.
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Ustalanie realnych celów:                               
 Nierealistyczne oczekiwania mogą prowadzić do frustracji,
a w dłuższej perspektywie do porzucenia zdrowych
nawyków. Dlatego ważne jest, aby cele były osiągalne i
dostosowane do indywidualnych potrzeb.

Rozumienie emocjonalnego jedzenia:                                       
Wiele osób je, aby radzić sobie z emocjami, takimi jak
smutek, stres czy nudę. Zrozumienie, kiedy i dlaczego
sięgamy po jedzenie z emocjonalnych powodów, jest
kluczem do zdrowego podejścia do odchudzania.

Zdrowe nawyki i rutyny:                                            
 Wspieranie zdrowych nawyków i codziennych rutyn może
pomóc w osiągnięciu i utrzymaniu pożądanej wagi.
Zamiast polegania na krótkotrwałych "dietach cud",
koncentrujemy się na trwałej zmianie stylu życia.

Wsparcie społeczne:                                                     Ludzie,
którzy mają wsparcie rodziny i przyjaciół, często odnoszą
większy sukces w zdrowym odchudzaniu. Wsparcie może
pomóc w trudnych chwilach i zwiększyć motywację.

Zrozumienie tych aspektów psychicznych jest kluczowe, ponieważ
odchudzanie nie jest tylko kwestią fizyczną. To proces, który
obejmuje zarówno umysł, jak i ciało. Ignorując aspekty psychiczne,
ryzykujemy podejmowanie decyzji opartych na emocjach lub
fałszywych przekonaniach, co może prowadzić do yo-yo efektu,
frustracji i innych niezdrowych nawyków. Dlatego tak ważne jest, aby
podejście do odchudzania było całościowe i uwzględniało zarówno
fizyczne, jak i psychiczne aspekty zdrowia.
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3/ASPEKTY FIZYCZNE 

METABOLIZM I FUNKCJE CIAŁA

ZDROWE PODEJŚCIE NIEWŁAŚCIWE PODEJŚCIE

Stopniowa utrata wagi
sprzyja stabilizacji

metabolizmu, pomagając
ciału spalić kalore w sposób
efektywny. Daje to większe
szanse na trwałe efekty. 

Gwałtowna utrata wagi lub
drastyczne diety mogą

spowalniać metabolizm,
zwiększają ryzyko efektu 

yo-yo.

STAN KOŚCI I MIĘŚNI

ZDROWE PODEJŚCIE NIEWŁAŚCIWE PODEJŚCIE

Regularne ćwiczenia i zdrowe
odżywianie wspomagają
wzrost mięśni i zdrowych

kości. 

Nadmierne ograniczenie
kalorii lub brak aktywności
mogą prowadzić do zaniku

mięśni.

ENERGIA I WYTRZYMAŁOŚĆ

ZDROWE PODEJŚCIE NIEWŁAŚCIWE PODEJŚCIE

Więcej energii, poprawa
kondycji, wytrzymałości.

Przekłada się to na lepszą
jakość życia. 

Uczucie zmęczenia, senność,
napady złości, stany

depresyjne oraz lękowe.

Aspekty fizyczne w zdrowym podejściu do odchudzania
odnoszą się do konkretnych działań, nawyków i zachowań
związanych z naszym ciałem, które wpływają na proces utraty
wagi i ogólne zdrowie. 
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Zbilansowana dieta:                                                     Ważne
jest dostarczanie organizmowi odpowiednich składników
odżywczych, takich jak białka, tłuszcze, węglowodany,
witaminy i minerały. Zdrowa dieta opiera się na świeżych
produktach, unikaniu nadmiaru przetworzonego jedzenia i
ograniczeniu cukru.

Aktywność fizyczna:                                                     
 Regularne ćwiczenia pomagają przyspieszyć metabolizm,
wzmacniają mięśnie, poprawiają krążenie i pomagają w
spalaniu kalorii.

Odpowiedni sen:                                                                 Sen
odgrywa kluczową rolę w procesie odchudzania. Podczas
snu nasze ciało regeneruje się, równoważy hormony i
przetwarza składniki odżywcze.

Nawodnienie:                                                                
 Nawodnienie ma kluczowe znaczenie dla zdrowego
odchudzania. Woda wspomaga trawienie, usuwanie
toksyn i transport składników odżywczych w organizmie.

Unikanie używek:                                                                
 Alkohol, nikotyna i nadużywanie kofeiny mogą hamować
proces odchudzania i wpływać negatywnie na ogólną
kondycję fizyczną.

Zrozumienie aspektów fizycznych zdrowego odchudzania jest
niezwykle ważne, ponieważ są one podstawą prawidłowego
funkcjonowania organizmu. Decyzje dotyczące naszego ciała mają
bezpośredni wpływ na nasze zdrowie, samopoczucie i efekty
odchudzania. Bez wiedzy o tych aspektach łatwo popełnić błędy,
które mogą prowadzić do problemów zdrowotnych, braku energii
czy frustracji związanej z brakiem postępów.

Dlatego, aby skutecznie i zdrowo schudnąć, konieczne jest podejście
holistyczne, które uwzględnia zarówno aspekty psychiczne, jak i
fizyczne. 10



4/ASPEKTY HORMONALNE 

INSULINA 

ZDROWE PODEJŚCIE NIEWŁAŚCIWE PODEJŚCIE

Dobry poziom glukozy we
krwi.

Gwałtowne zmiany w diecie,
nadmierne spożycie cukrów
prostych może prowadzić do

insulinooporności. Jest
ryzyko cukrzycy typu 2.

GHRELINA I LEPTYNA

ZDROWE PODEJŚCIE NIEWŁAŚCIWE PODEJŚCIE

W zdrowym podejściu mamy
między nimi równowagę.

Skrajne restrykcje zaburzają
tą równowagę. Źle

rozpoznajemy głód, często
mylimy  głód z apetytem.

KORTYZOL

ZDROWE PODEJŚCIE NIEWŁAŚCIWE PODEJŚCIE

Odpowiedni poziom dzięki
słuchaniu potrzeb ciała,

włączaniu treningu body &
mind, medytacji.

Chroniczny stres prowadzi
do podwyższonego poziom

kortyzolu, a to do
przybierania na wadze.

hormon głodu i sytości

HORMONY TARCZYCY

ZDROWE PODEJŚCIE NIEWŁAŚCIWE PODEJŚCIE

Wszystko w normie, dobre
samopoczucie, stabilizacja

hormonalna.

Problemy z utrzymaniem
wagi, zatrzymywanie wody,
pogorszenie samopoczucia.
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Aspekty hormonalne w zdrowym podejściu do odchudzania
dotyczą roli, jaką hormony odgrywają w regulacji apetytu,
metabolizmie, magazynowaniu tłuszczu oraz innych
procesach związanych z wagą ciała. Hormony to substancje
chemiczne produkowane przez nasze gruczoły, które
wpływają na różne funkcje organizmu. 

Insulina:                                                                        Hormon
produkowany przez trzustkę, który pomaga regulować
poziom cukru we krwi. Insulinooporność, czyli
zmniejszona zdolność komórek do reagowania na
insulinę, może prowadzić do gromadzenia się tłuszczu,
zwłaszcza w okolicy brzucha.

Leptyna i grelina:                                                                        
Te dwa hormony regulują apetyt. Leptyna jest
produkowana przez komórki tłuszczowe i sygnalizuje
uczucie sytości, podczas gdy grelina, produkowana w
żołądku, sygnalizuje głód.

Kortyzol:                                                                             Znany
jako "hormon stresu", może prowadzić do gromadzenia
tłuszczu w okolicach brzucha, gdy jest produkowany w
nadmiarze.

Hormony tarczycy:                                                                          
Regulują tempo przemiany materii. Niedoczynność
tarczycy może prowadzić do przyrostu masy ciała i
trudności z odchudzaniem.
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Indywidualność:

Kompleksowość problemu: 

Zdrowie ogólne:

Zrozumienie aspektów hormonalnych jest ważne z kilku
powodów:

Każdy organizm jest inny, a równowaga hormonalna może
różnić się u różnych osób. Dlatego to, co działa dla jednej
osoby, niekoniecznie będzie skuteczne dla innej.
  

Zbyt duży nacisk na dietę i ćwiczenia, pomijając równowagę
hormonalną, może prowadzić do braku postępów w
odchudzaniu lub nawet do przyrostu wagi.

Zaburzenia hormonalne mogą prowadzić nie tylko do
problemów z wagą, ale także do innych problemów
zdrowotnych, takich jak cukrzyca, choroby serca czy problemy
z płodnością.

Rozumienie roli hormonów w procesie odchudzania pozwala
na bardziej holistyczne i skuteczne podejście. Może to również
pomóc w identyfikacji ewentualnych problemów
hormonalnych, które wymagają leczenia lub specjalistycznej
interwencji. Współpraca z lekarzem w celu monitorowania i
regulacji poziomu hormonów może być kluczem do zdrowego
i skutecznego odchudzania. Jeśli czujesz, że coś idzie nie tak,
szukaj przyczyny chociażby tutaj. 
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Zaburzenia odżywiania:

Utrata masy mięśniowej:

Niedobory odżywcze:

Problemy z metabolizmem: 

Problemy z sercem:

Chaotyczna utrata wagi, często wynikająca z
ekstremalnych diet, drastycznego ograniczenia kalorii,
niekontrolowanego ćwiczenia lub innych niezdrowych
praktyk, może prowadzić do wielu negatywnych
skutków dla zdrowia. Oto niektóre z nich:

Drastyczne diety mogą prowadzić do zaburzeń
odżywiania, takich jak anoreksja, bulimia czy ortoreksja.

Gdy ciało nie otrzymuje wystarczająco kalorii, może
zacząć korzystać z białka mięśniowego jako źródła
energii, co prowadzi do utraty masy mięśniowej.

Ograniczenie kalorii lub pewnych grup żywnościowych
może prowadzić do niedoborów witamin i minerałów,
które są niezbędne dla zdrowego funkcjonowania
organizmu.

Drastyczne ograniczenie kalorii może spowolnić
metabolizm, co utrudnia utratę wagi w przyszłości i
zwiększa ryzyko efektu jojo.

Nagła utrata wagi może obciążać serce, prowadząc do
arytmii lub innych problemów kardiologicznych.

5/RYZYKO ZWIĄZANE 
Z CHAOTYCZNĄ UTRATĄ WAGI
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Problemy z wątrobą:

Osteoporoza:

Problemy psychiczne:

Problemy hormonalne:

Dehydratacja: 

W wyniku szybkiej utraty tłuszczu mogą powstawać
kamienie żółciowe, które mogą obciążać wątrobę.

Ograniczenie kalorii i białka może prowadzić do utraty
masy kostnej, zwiększając ryzyko osteoporozy.

Chaotyczne odchudzanie może prowadzić do problemów
z samooceną, depresją, lękiem i obsesyjnym myśleniem
o jedzeniu.

Gwałtowna utrata wagi może wpłynąć na równowagę
hormonalną, prowadząc do problemów z płodnością,
zaburzeń miesiączkowania czy problemów z tarczycą.

Intensywne ćwiczenia bez odpowiedniego nawodnienia
lub stosowanie diuretyków w celu szybkiej utraty wagi
mogą prowadzić do dehydratacji.

Z tych wszystkich powodów chaotyczna utrata wagi jest
niezdrowa i niezalecana. Bezpieczne i trwałe odchudzanie
wymaga spójnego i długoterminowego podejścia, które
uwzględnia zarówno dietę, ćwiczenia, jak i psychiczne aspekty
zdrowia. 

Należy pamiętać, że to jest proces! Maraton, a nie sprint. Ja
uwielbiam w takich momentach zadawać pytanie: "Ile czasu
potrzebowałaś, by doprowadzić do tego momentu, 
w którym jesteś teraz?"
No właśnie... Zostawiam Cię z tą odpowiedzią i dodam tylko,
że nie oczekuj że w drugą stronę to pójdzie ekspresowo.  15



Aktywność fizyczna odgrywa kluczową rolę w procesie
zdrowej utraty wagi. Oto dlaczego aktywność jest tak
ważna oraz kilka sugestii dotyczących treningów na
początek:

6/ROLA AKTYWNOŚCI

Spalanie kalorii:                                                      Aktywność
fizyczna: Regularne ćwiczenia pomagają przyspieszyć
metabolizm, wzmacniają mięśnie, poprawiają krążenie i
pomagają w spalaniu kalorii.

Wzrost masy mięśniowej:                                                     
 Trening siłowy pomaga budować i utrzymywać masę
mięśniową, co z kolei może przyspieszyć metabolizm
spoczynkowy.

Poprawa ogólnego zdrowia:                                                      
Regularna aktywność fizyczna wpływa korzystnie na
zdrowie serca, układ krążenia, poziom cukru we krwi,
zdolność płuc i inne kluczowe aspekty zdrowia.

Wsparcie zdrowia psychicznego:                                               
Ćwiczenia mogą pomóc w redukcji stresu, poprawie
nastroju oraz zwiększeniu pewności siebie i motywacji do
dalszych działań.

Poprawa jakości snu:                                                     
 Regularna aktywność może poprawić jakość i trwałość
snu, co jest ważne dla regeneracji organizmu i równowagi
hormonalnej.
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7/JAKI TRENING NA START?

Pilates:                                                                              Pilates
nie tylko poprawia elastyczność, sprawność i siłę, ale także
pomaga w redukcji stresu i poprawie koncentracji.

Trening wzmacniający z obciążeniem ciała:                          
Przysiady, pompki, planki i inne ćwiczenia z
wykorzystaniem własnej masy ciała są świetnym punktem
wyjścia dla tych, którzy chcą zbudować siłę i pięknie
modelować sylwetkę.

Aqua aerobik:                                                                         Ta
forma aktywności jest łagodna dla stawów,                    a
jednocześnie skuteczne w budowaniu wytrzymałości      i
siły.

Trening interwałowy o niskiej intensywności:                     
Są to krótkie serie ćwiczeń wykonywane z umiarkowaną
intensywnością, przeplatane okresami odpoczynku.
Szybko - wolno na miarę Twoich możliwości.

Zajęcia grupowe:                                                              Wiele
osób znajduje motywację w ćwiczeniach w grupie, być
może potrzebujesz wyjść z domu do ludzi, którzy mają
podobne potrzeby do Twoich. Albo dołącz do wyzwania,
programu treningowego.

Chodzenie:                                                                              To
najprostsza forma ćwiczeń, idealna dla początkujących.
Możesz zacząć od krótkich spacerów, stopniowo
zwiększając ich długość i tempo.

Kluczem jest wybranie takiej formy aktywności, która sprawia
przyjemność i jest dostosowana do indywidualnych potrzeb 
 i poziomu kondycji. Ważne jest, aby zacząć powoli, słuchać
sygnałów wysyłanych przez ciało i stopniowo zwiększać
intensywność oraz czas trwania treningów. 
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8/JAKI TRENING DLA AKTYWNYCH? 

Trening interwałowy o wysokiej intensywności:                
Ten rodzaj treningu polega na krótkich, intensywnych
ćwiczeniach przeplatanych krótkimi przerwami lub
aktywnościami o niższej intensywności. HIIT może
skutecznie spalać kalorie w krótkim czasie i przyspieszać
metabolizm nawet po zakończeniu ćwiczeń.

Trening siłowy z obciążeniem:                                                  
Wprowadzenie ciężarów lub maszyn do swojego treningu
siłowego może pomóc w budowaniu masy mięśniowej, co
z kolei przyspiesza spalanie kalorii.

Trening obwodowy:                                                      Polega
na wykonywaniu serii różnych ćwiczeń jedno po drugim z
minimalnym odpoczynkiem między nimi. Może to być
kombinacja ćwiczeń siłowych i kardio.

Tabata:                                                                                     To
forma HIIT, w której wykonujesz ćwiczenia przez 20
sekund z maksymalnym wysiłkiem, a następnie
odpoczywasz przez 10 sekund. Powtarzasz to przez          4
minuty.

Jeśli już regularnie ćwiczysz i poszukujesz nowego bodźca, aby
przyspieszyć zdrową utratę wagi oraz poprawić formę, warto
rozważyć bardziej zaawansowane techniki treningowe. Oto
kilka propozycji:

Pilates:                                                                                    
 Ten trening skupia się na jędrności, sile centrum                
 i równowadze, ale może również dostarczyć solidny
trening dla całego ciała, zwłaszcza kiedy dodasz pilates   
 na maszynach.
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Biegi interwałowe:                                                                           
To forma treningu biegowego, która miesza okresy biegu
o umiarkowanej intensywności z krótkimi, intensywnymi
sprintami.

Różnorodność:

Regeneracja:

Odżywianie:

Konsultacja z ekspertem:

Aby uzyskać najlepsze efekty, warto pamiętać o kilku
kluczowych zasadach:

Regularne wprowadzanie nowości do treningu pomaga unikać
stagnacji i kontynuować postępy.
  

Intensywniejsze treningi wymagają odpowiedniego czasu na
regenerację. Dbaj o sen, rozciąganie i ewentualnie masaż czy
saunę.

Wysoki poziom aktywności fizycznej wymaga odpowiedniego
odżywiania. Skup się na zbilansowanej diecie bogatej w białko,
zdrowe tłuszcze i kompleksowe węglowodany.

Jeśli masz wątpliwości co do swojego planu treningowego,
warto skonsultować się z trenerem personalnym lub dołączyć
do sprawdzonego programu treningowego.
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PODSUMOWANIE
Zdrowa utrata wagi to świadoma decyzja i holistyczne
podejście, 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.
Aktywność fizyczna odgrywa kluczową rolę w procesie
zdrowej utraty wagi.
Długość procesu: Zdrowe odchudzanie to maraton, nie
sprint. Wymaga czasu, cierpliwości i konsekwencji.
Akceptacja siebie: To ważne dla zdrowego stosunku do
własnego ciała i motywacji.
Indywidualizm: Każdy jest inny. To, co działa dla jednego,
może nie działać dla innych.
Właściwe odżywianie: Kluczowe dla zdrowia, energii i
utraty wagi.
Zdrowie psychiczne: Tak samo ważne jak fizyczne w
procesie odchudzania.
Droga do zdrowia: To ciągła podróż, nie miejsce
docelowe. Dążmy do postępów, a nie doskonałości.
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MAM NADZIEJĘ, ŻE
SPODOBAŁ CI SIĘ
MÓJ PRZEWODNIK 

Spraw, by zadziała się magia!
Zacznij działać i wprowadzać
małe zmiany w swojej
codzienności. Daj sobie czas 
i bądź cierpliwa, a zobaczysz, 
co się stanie!
 

BĘDZIE MI BARDZO MIŁO,
JEŚLI WSPOMNIJSZ O MNIE NA
SWOICH SM, ZOSTAWISZ 
KOMENTARZ, POKAŻESZ 
SWOJE ZDROWE NAWYKI,
OZNACZAJĄC MNIE. 

Dziękuję za Twój czas i zaufanie.
Mam nadzieję, że widzimy się na macie!
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