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Zanim rozpoczniesz...
Koniecznie przeczytaj!
1. Przejrzyj przepisy, zobacz co masz w lodéwce i w
szafkach i zrob liste zakupow brakujgcych produktow.
2. Zastanow sie ile czasu bedziesz potrzebowac na
zrobienie zakupow i przygotowanie potraw, aby wybrac
REALNY dzien na rozpoczecie stosowania jadtospisu.
3. Przejrzyj wszystkie materiaty, aby rozwiac¢ wszelkie

watpliwosci.

4. Zobacz wszystkie moje fit rady, aby tatwiej korzystato Ci
sie z jadtospisu.

5. W materiatach znajdziesz odpowiedzi na takie pytania
czy mozna zmieniac kolejnosci positkow, produkty czy
godziny, dlatego doktadnie wszystko przeczytaj, nawet
jesli rozpoczniesz diete pdzniej niz sobie zaplanowatas.

6. Nie rozpoczynajmy diety jesli nie jestes do niej
przygotowana, zobacz na jakich produktach bedziemy
pracowacd, ile czasu potrzebujesz na przygotowanie
positku, zorganizuj swoj czas, aby nie robi¢ nic w
pospiechu.

7. Positki, ktore zabierasz ze sobg do pracy staraj sie
przygotowac dzien wczesniej, zeby rano w pospiechu
nie zapomniec¢ o przygotowaniu potraw i z braku
jedzenia siega po pokusy w pracy.

8. Potraktuj ten plan zywieniowy jako kurs zdrowego
zywienia i dietetyki.

9. To dzieki niemu wyrobisz zdrowe nawyki zywieniowe, a
dzieki temu zmienisz swoje zycie.

10. Pamietaj, ze zdrowy styl zycia zapewni Ci nie tylko
wymarzong sylwetke, ale lepsze samopoczucie, lepsze
zdrowie, odpornos¢, pewnosc siebie.

11. Daj sobie czas, nie wszystko uda sie osiggnac¢ w jeden
dzien. Wszystko wymaga czasu, przyzwyczajenia sie i
przestawienia.
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FIT KOKTAJLE NA KAZDY DZIEN
| ZDROWE SNIADANIA

Pamigtaj o aktywnosci fizycznej

1.Zastandw sie jaka aktywnosc fizyczna daje Ci frajde
i robisz jg z przyjemnosciag, wcale nie musisz teraz
podnosi¢ cigzardw czy biega¢ maratondw.

2.Wybierz taka aktywnos¢, ktorg lubisz i bedziesz ja
robi¢ regularnie, to moze by¢ spacer, rower, rolki
czy basen.

3.0gromnie wazne jest to, zeby robic to
REGULARNIE, nie ma sensu robi¢ czegos
codziennie, jesli wiesz, ze nie masz na to czasu,
zacznij od 2-3 razy w tygodniu i jesli uda Ci sie to
zrealizowac¢ dodaj kolejng poprzeczke, kolejny
dzien z aktywnoscig fizyczng :)

4.Sprobuj treningdw w zaciszu domowym, jesli
wstydzisz sie na sitowni czy na swiezym powietrzu.

5.Jesli nie lubisz skakac sprobuj ciut wolniejszych
(lecz dalej skutecznych!) treningdw typu joga czy
pilates!:)

6. Kazda aktywnosc¢ spala kalorie, dlatego réb to co
lubisz i réb to regularnie! :)

7. Warto tez zamiast windy wybiera¢ schodly,
parkowac dalej od domu czy sklepu, aby wiecej
zrobi¢ krokow i dzieki temu wiecej spalac kalorii.

8.Codziennie staraj sie zrobi¢ minimum 6 tysiecy
krokdéw dziennie, aby zachowac nie tylko swietng
figure, ale tez zdrowie :)


https://dietetyczniezakrecona.pl/
https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/e-book-fit-koktajle-na-kazdy-dzien-zakrecone-smoothies-w-5-minut-dla-zabieganych/
https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/e-book-zdrowe-sniadania-edycja-zimowa/

