Kazdy dzien jest inny, przynosi

nam nowe niespodzianki, ptata figle...
Nikt nie jest w stanie przez caty rok
przestrzegac diety, natozonych restrykcji.

...kiedy nadejdg trudniejsze momenty,
chtodniejsze dni, czy swieta zapat

do diety zwykle stabnie.

Wtedy wtasnie wracajg stare nawyki,
a wraz z nimi utracone kilogramy...
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Wedtug badan wiekszosc osob

po restrykcyjnej diecie odzyskuje 30-70%
tkanki ttuszczowej w ciggu roku,

a catosc po 5 latach od jej zakonczenia.

b
)

'1 Co najmniej 1/3 osob
wazy wiecej niz stracita...




WW

Zdrowym podejsciem do diety, aktywnosci, stylu zycia.
Wiele 0s6b uznaje zasade ,100% albo nic”.
Zdecydowanie lepiej sukcesywnie, matymi krokami
osiggnac 80%, niz poddac sie na starcie.
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1.Nie stawiaj sobie poprzeczki za wysoko! -kiedy wiesz,
Zze mozesz nie dac rady
2 . Nie porownuj sie do innych. Nie musisz by¢ we wszystkim
perfekcyjny.
3. Zacznij od matych rzeczy np. 5 minut aktywnosci,
dodatkowej szklanki wody w ciggu dnia itp..
4. Doceniaj sie, naucz sie chwali¢ nawet za najmniejsze sukcesy!
5. Nie poddawaj sie, nawet jak Ci nie wyjdzie.

Uwierz mi, prawie nikomu na poczatku nie wychodzi.;)

Prazyllad.:

1.Zdrowa dieta, bez wyrzutow sumienia
e Minimum 500 g warzyw dziennie
}' . * Minimum 10 kubkéw wody dziennie

e Ryba 2 x w tyg. do obiadu
2. Minimum 3 treningi w tyg.

3. Pozytywne mysSlenie od samego ranal!




DIETA - -
-prizyllad bardzo prostego planera

np, postaram sie:

takie planowanie pomoze

- _ - , 7a0szczedziC czas
>y, Minimum w 3 positkach zjesc porcje warzyw

-’

na zakupy i gotowanie!

2 X W tyg. zjeSC obiad wegetarianski
3 X w tyg. wybrac kasze do obiadu
@ 2 X W tyg. zjesC rybe na obiad

o Sprobowac nowej, zdrowe| potrawy/produktu

poniedziatek wtorek Sroda czwartek pigtek sobota niedziela

obiad:
tosos w sosie
beszamel
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obiad:
dorsz po grecku
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-prizyklad bardzo prostego planera

np, postaram sie: « &

o
. o 2" honus

4
trening 2-3 tyg.:
rening X W tyg 4\7 J‘ ?

2 . | ’ aktywnosc niezaplanowana,
( Ktory sprawia przyjemnoc)
a sprawiajgca radosc:

np. taniec przed lustrem,

T w tyg. wyjS¢ na dtuzszy spacer \ zabawa w Sciganego z dziecmi!

poniedziatek wtorek czwartek pigtek sobota niedziela
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