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Mysle, ze co jakis$ czas nachodzg Cie mysli, ze co$ trzeba zaczac robic¢,

zeby poprawic swéj wyglad, ogbdlng sprawno$¢ czy kondycje.

Ale z drugiej strony — odnosze wrazenie, ze masz za malo motywacji,
poniewaz opierasz sie na bazie nieudanych préb. Pozwole sobie
stwierdzi¢, ze te mysli najczeSciej pojawiajg sie na wiosne, kiedy trze-
ba zdja¢ cieple ubrania, nie méwigc juz o wakacjach, kiedy musisz

zalozy¢ bikini i chcesz poczué sie piekna kobieta.

Czy wiesz, dlaczego nie osiagasz upragnionych efektow? Odpowiedz

jest bardzo prosta — bo nie wiesz, jak to zrobi¢, zeby je osiggnac.

W kazdej dziedzinie, wiec rowniez i w tej, zeby cokolwiek osiggnac,
trzeba sie powaznie zainteresowaé tematem. Niestety, nie wystarczy
wykupi¢ karnet na sitownie czy na fitness i nawet regularnie chodzi¢

i cwiczyc.

JesSli marzy Ci sie okreSlony efekt to musisz wiedzie¢, JAK TO
ROBIC. Samo przychodzenie do fitness clubu i ,jaki§” trening bez
odpowiedniej wiedzy na ten temat nic nie zmieni. W mediach infor-
macji na temat ¢wiczen czy diet jest mnoéstwo — najrézniejszych,
lepszych i gorszych — ale zwr6¢ uwage na to, ze wszystko jest jakby

wyrwane z kontekstu. Z kazdej strony co$ innego. Dla osoby nie-
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zajmujacej sie tym fachowo wybranie czego$ z tego albo poukladanie
w jedna logiczng calo$¢ jest nierealne. Poza tym — kto mialby na to
czas i ochote? Kupowa¢ setki gazet, wszystko czyta¢, jeszcze w do-

datku nie wiedzac, co jest odpowiednie akurat dla nas...

Mam dobre wieSci — zauwazylam te luke na polskim rynku i po-

stanowilam ja wypeknic.

Tak oto powstal poradnik lub raczej vademecum ,Fitness”.

Na bazie mojej wiedzy i wieloletnich do$wiadczen (jako trenera
personalnego i zawodniczki mistrzostw Polski w fitness) przepro-
wadze Cie w latwy sposob przez podstawy anatomii, ktére sa nie-
zbedne do zrozumienia pracy mie$ni, a w efekcie — do prawidlowego
wykonywania ¢wiczen. Przedstawie kilka sekretow oraz kilka klu-
czowych zasad, dzieki ktérym osiagniesz swoj cel (bo zakladam, ze go

posiadasz)!

Poradnik napisalam pod katem kobiet, poniewaz to wlasnie odnos-

nie treningu kobiet posiadam odpowiednig wiedze i do§wiadczenie.

Czytajac ten poradnik, dowiesz sie miedzy innymi:

> Jak zmotywowac sie do ¢wiczen?
> Jak ciezki trening zamieni¢ w pelng pasji nowa forme aktyw-
nego spedzania wolnego czasu?

> Treningi a zdrowie — jak ma sie jedno do drugiego?
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> Podstawowe definicje — co znacza rézne fachowe terminy?

> Spalanie tkanki thuszczowej — jak robi¢ to skutecznie?

> Czym sie rozni trening silowy od aerobowego i jaka jest za-
lezno$¢ miedzy nimi?

Jak ulozy¢ odpowiedni trening dla siebie?

Jak ¢wiczy¢, zeby schudna¢?

Jak ¢wiczy¢, zeby zapobiegaé¢ urazom?

Jak ¢wiczy¢, zeby wyrzezbi¢ cialo?

Czy ¢wiczac na sitlowni, mozna schudna¢?

L 20 T T T 2/

Jakie sg rodzaje sylwetek? (Poprawimy wady kazdej z nich. Do

kazdej sylwetki konkretne porady, na jakich partiach mie$nio-

wych musisz sie skupic).

> Jak wyc¢wiczy¢ prawidlowa postawe?

> Jak ¢wiczy¢ w cigzy?

> Co niosa ze sobg éwiczenia w cigzy? (UWAGA! Zaden lekarz Ci
tego nie powie).

> Jak zmieni¢ nawyki zywieniowe? (Od tej pory dieta nie istnieje,

po prostu zmieniamy nawyki zywieniowe).

> Czym jest prawidlowe odzywianie?

W zwiagzku z tym, ze ukonczylam szkole kosmetyczna, opisalam, na
jakie zabiegi warto uda¢ sie do gabinetu kosmetycznego, aby po-
prawi¢ wyglad swojego ciala, a jakie zabiegi mozemy wykonaé¢ samo-

dzielnie w domu.
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Uwaga! Tego jeszcze nie bylo!!!

Zobaczysz na wlasne oczy, jak wykonywac¢ prawidlowo dane ¢wicze-
nie. Uznalam, ze raczej trudno, nieciekawie i nudno byloby uczy¢ sie
prawidlowego wykonywania ¢wiczen tylko z opisu, wiec opracowa-
lam wlasny system, dzieki ktoremu nawet nie zauwazysz, kiedy sie

nauczysz wszystkiego, co Ci jest potrzebne.

Filmiki przedstawiajace, jak wykonywa¢ prawidlowo ¢wiczenia, sg

mojego autorstwa, czyli... po prostu ja Ci to pokaze.

Po przeczytaniu tego poradnika idac do klubu fitness, zeby kupic¢
karnet, bedziesz doskonale z géry wiedziala, na jakie zajecia sie za-
pisa¢, jak ¢wiczy¢, jaki sprzet powinien by¢ w wybranym przez Ciebie
klubie. Swietnie poradzisz sobie na silowni bez instruktora i — co
najwazniejsze — od pierwszego dnia ¢wiczen bedziesz pracowaé na
swoje efekty, poniewaz nauczysz sie poprawnego trenowania, zanim

pojdziesz na silownie.

Niemniej jednak potrzebne jest Twoje zaangazowanie. Na poczatek
zajmiemy sie odpowiednim podejéciem do tego tematu i bardzo Cie
prosze — na ¢wiczenia nie patrz wylacznie pod katem ,jakie ¢wi-
czenie mam wykonywac¢ i kiedy bedzie efekt widoczny w danej partii,
ktoéra uwazasz, ze powinna$§ zmieni¢c. Pomimo ze napisalam ten

poradnik pod katem efektow (czyli co robié¢, zeby je osiggnac), to
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jednak jest to pewien proces, wymagajacy zmiany mySlenia, po-

dejécia do samej siebie i do tego, co robisz.

Uznalam, piszac ten poradnik, ze moja rola jest zmotywowanie Cie
do ¢wiczen, do zmiany nawykow. Bo widzisz — motywacja na dwa

tygodnie nie wystarczy do tego, zeby osiagnac dlugotrwaly efekt.
Mam nadzieje, ze dzieki temu poradnikowi przyczynie sie do zmiany
Twojego mysSlenia i podej$cia. Poglady typu ,wysilek fizyczny jest

trudny czy nieprzyjemny” to przeszlo$¢, a odchudzanie nie istnieje!

Pomysl jeszcze o jednym — o TWOIM ZDROWIU. Masz tylko jedno

zycie i zdrowie — czy nie warto juz teraz zaczac¢ o nie dbac¢?

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

