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NOWA JA - ZDROWSZA | ATRAKCYJNIEJSZA

Czes¢, z tej strony Naomi. Bardzo sie
ciesze, ze postanowitas skorzystac z tego
bezptatnego ebooka. Oznacza to, ze
chcesz cos zmieni¢ w swoim zyciu.
Podjetas decyzje i pierwszy krok masz za
soba. Teraz juz z gorki. GRATULUJE!

Od kilku lat pracuje jako trenerka

personalna i pomagam moim

podopiecznym dokona¢ metamorfozy sylwetki. Cele sg rdézne i
ustalane indywidualnie: Zwiekszyc¢ site, szybkos¢, poprawic proporcje,
czy zbudowaé mase miesniowa. Najwiecej osob jednak chce trwale i

skutecznie schudna¢. Dlatego wtasnie na tym temacie sie skupimy.

Jesli chcesz sie pozby¢ zbednych kilogramow - doskonale
rozumiem w jakiej sytuacji sie znajdujesz. Wiem jak Ci pomoc, bo w
odroznieniu od wiekszosci treneréw personalnych, sama przesztam
tg kretg droge.

Na poczatku nawet nie zdawatam sobie sprawy, ze troche
ttuszczyku moze by¢ problemem. Ttumaczytam sobie, ze to ,kobiece

ksztatty”.

Jednak pewne wydarzenia w zyciu bolesnie mi uswiadomity, ze

jest naprawde zle. Powiedziano mi catkiem wprost, ze wiekszos¢ ludzi
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ocenia innych po wygladzie. | taki serdelek jak ja, prezentuje sie

delikatnie mowigc mato apetycznie.

Po takim strzale, postanowitam wzig¢ sie za siebie. Tak witasnie
zaczeta sie moja przygoda z dietetyka, sitownia i treningami. Teraz
ciesze sie, ze wszystko w ten sposéb sie utozyto. Droga nie byta prosta,

ale odnalaztam w tym siebie.

Trening | zdrowy tryb zycia stat sie mojg pasja. Zmienitam
kierunek studiow na zwigzany z tematem. Skonczytam kilkadziesiat
szkolen, aby stac sie osobg jeszcze bardziej kompetentng w temacie.
No i oczywiscie zdobytam uprawnienia certyfikowanego

instruktora sportu.

Tak naprawde na poczatku chciatam tylko pomoc sobie, aby
zaczg¢ wygladac atrakcyjnie. Zaakceptowac siebie i dobrze sie czuc juz

przez reszte zycia.
Z czasem okazato sie, ze moge pomagac innym.

Nawet w trudnych przypadkach, gdy po wielu probach takie
osoby poddaja sie i twierdzg, ze ,juz nic im nie pomoze”. Przygladajac
sie, robigc kompletny wywiad, udaje mi sie znalez¢ dla nich skutecznie
rozwigzanie, gdzie w przyjemny sposob i bez katowania sie, osiagaja

fantastyczne efekty.

Zobacz tak wygladatam kiedys:
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Wiele osob patrzac na te zdjecia wyzej nie wierzy, ze jestem na nich
ja. Po lewej wygladam jakbym miata 40 lat (miatam wtedy 19). Wiem

jak to jest czuc sie zle w swojej skorze i pragnac zmiany.

Wiele osob, ktore znajg mnie wtasnie taka i nie widziaty mnie
przez wiele lat np. znajomi z podworka lub starej szkoty - nie poznaja

teraz na ulicy. Sg zaskoczone, ze przesztam taka super metamorfoze.

Ja datam rade, to i Ty mozesz.
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W zasadzie zestawienie jest Swietnym podsumowaniem mojej
drogi. Od osoby smutnej, zakompleksionej i skrytej - do wesotej,
przebojowej | wiedzacej czego chce. Zadbanie o nasze ciato, tak
naprawde potrafi zmieni¢ kondycje psychiczng i cate nasze zycie na

lepsze.

Jako nastoletnia osoba miatam nie tylko problem z dodatkowymi
kilogramami, ale takze moja kondycja byta rowna zeru. Zanim udato
mi sie w stu procentach wyleczy¢ ciato i glowe z nadprogramowych
kilograméw, zanim jedzenie przestato rzadzi¢ moim zyciem -

przesztam wiele prob i bledow.

Nie chce bys przez to samo przechodzita. Pragne nie tylko
ustrzec Cie przed nimi, ale takze sprawi¢, by Twoja droga byta

mozliwie jak najkrotsza, prosta i przyjemna.
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5 UKRYTYCH PROBLEMOW,
PRZEZ KTORE NIE MOZESZ SCHUDNAG

Jak czesto mdwisz sobie, ze nie mozesz schudngc? Ruszasz sie,
odzywiasz zdrowo, ale brak efektow demotywuje i odpuszczasz. Za
jakis czas podejmujesz setng probe odchudzania, zazwyczaj nie
zmieniajac nic w dotychczasowym dziataniu. Liczac, ze tym razem

sie uda.
Zastanawiatas sie, dlaczego tak sie dzieje?

W internecie setki przyktadowych diet, artykutow “straszydet”,
rad... Co sezon promujg nowg metode. W jednym roku moéwig, ze cos

jest zdrowe i najlepsze. A w nastepnym, okazuje sie, ze jednak NIE.

Juz nie wiesz co jest dobre, a co zte. Co jesc? Jak postepowac i

czego unikac?

Na poczatku kilogramy leciaty w dét, a potem caty proces
sie zatrzymat. Pamietam jak sama co drugi dzien statam na wadze,
patrzytam w lustro | widziatam caty czas te same watki tluszczu.
Przestrzegatam diety, unikatam stodyczy i fast fooddw, trenowatam 5x

w tygodniu, a mimo to NIC.
Jak wiec sie nie zdemotywowac?

Pytanie “po co to wszystko?” nasuwa sie samo. Po co c¢wicze |
zdrowo sie odzywiam, skoro moge lezec i jes¢ fast foody wygladajac

tak samo?
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Kiedy$ nie wiedziatam co robie zle. Teraz sporo moich
podopiecznych, zanim do mnie trafili - zmagali sie z podobnymi

problemami. Sg na diecie, ¢wiczg, a mimo to nie sg w stanie schudnac.

Moim zadaniem jest wychwyci¢ drobne szczegoéty, ktore
blokuja odchudzanie poprzez doktadny wywiad | obserwacje.
Postanowitam podzieli¢ sie z Tobg doswiadczeniami i zrobitam liste

najczestszych potencjalnych problemow zwigzanych z utratg wagi.

1. PROBLEM: ZA DUZ0, ZA SZYBKO - NIEREALNE OCZEKIWANIA

Problem ludzi polega na tym, ze oczekuja efektow w tym samym
momencie, w ktorym postanowili zmieni¢ swoje zycie. Zmiana
sylwetki to proces. Zamiast matymi krokami dazy¢ do celu, bez
rygoru — Ty bierzesz sie za ostrg diete i cardio —w sumie 15 godzin w

tygodniu.

Na poczatku szybko leci i jest super. Miesigc takiej katorgi i
organizm czuje sie wyniszczony. Kazdy. Pamietaj, ze kobiety sg duzo
delikatniejsze niz mezczyzni. Jesli chodzi o gospodarke hormonalng -
tez. Predzej, czy pdzniej wykonczona, zta i gtodna tapiesz pizze,

albo ciasto... Nie mozesz sie powstrzymac. Wpada 2000kcal na raz.
Zniweczytas tydzien diety.

Twierdzisz, ze skoro juz zjadtas tak duzo - jedno ciastko w tg czy
w tamta nie robi roznicy. Zjadasz drugie i trzecie i czwarte... i znow

musisz zaczg¢ wszystko od poczatku. Jesz i ptaczesz.
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Z jednej strony przykro Ci, ze nie datas rady, a z drugiej co to za

zycie bez przyjemnosci? Pamietaj, ze trwa¢ w takim rygorze
wiecznie sie nie da. Musisz wypracowac sobie takie nawyki, ktére nie
tylko pozwolg Ci zmniejszy¢ wage, a takze jg utrzymac. Bedg z Toba
przez cate zycie. Takowe musza by¢ mite i przyjemne. Kazdy moze je

wypracowac i utrzymac. Nawet te osoby ze sktonnosciami do tycia.
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Parafrazujgc Jima Rohna:

~Zazwyczaj ludzie przeceniaja to, co moga zrobi¢ w ciagu
miesiaca, a nie doceniaja tego, co moga osiagnac w ciagu

roku lat”

Wiem, ze chciatabys chudnac i 2,5kg na tydzien. Ale wiem tez, ze
zdajesz sobie sprawe, ze to niezdrowe. Ten pierwszy gwattowny
spadek, to woda i glikogen, a nie faktyczny ttuszcz. Nie utrzymasz
takiego tempa, a tylko wyniszczysz organizm. Poniesiesz porazke, i

doswiadczysz stynnego efektu jojo.

A teraz pomysl jakby to byto chudnac 2-3kg na miesigc? Jaki bytby

efekt po roku? Przemnoz to sobie i wyobraz jakbys wtedy
wygladata. Przyjemne kilka miesiecy bez katowania sie, gtodzenia i

odmawiania sobie.

2. PROBLEM: PSYCHICZNE WYKONCZENIE, PODDAWANIE SIE | CYNIZM

Co sie dzieje, gdy tak kilka razy popetnisz pierwszy btad? Pare
takich prob i masz juz naprawde dos¢. Wolisz zaakceptowac siebie,
swoje fatdki. Nabierasz btednego przekonania, ze zdrowe odzywianie
jest trudne, a Cwiczenia meczace. Obnizasz swojg samoocene.

Pojawiajg sie mysli typu: ,Ja w ogdle sie do tego nie nadaje”.

Tworzysz sobie wtasng rzeczywistos¢, w ktorej najtatwiej jest

zrzuci¢ wine na kogos innego lub okolicznosci.

® Nie umiem i nie mam czasu gotowa¢
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#® Nie wiem co je$é

® Nie umiem i wstydze sie ¢wiczy¢

® Zdrowe jedzenie jest drogie

® Karnet na sitownie tez jest drogi i to bez sensu

#® Nie mam dobrej genetyki, zawsze bede przy kosci.

® Taka moja uroda.

Brzmi znajomo? Zauwaz, ze wszystko to piramidka, ktora ma swo;
poczatek w punkcie pierwszym, czyli wszystko zaczyna sie od zbyt
wygoérowanych i nierealistycznych oczekiwan. Jestem zwolenniczka

stabilnych, matych zmian. Codziennych matych sukcesow.

Na koncu ZAWSZE wygrywa stabilnosc i konsekwencja

Doswiadczenie nauczyto mnie, ze dietetyczno-treningowe

zrywy koncza sie brakiem wiary w siebie, niezadowoleniem,

poczuciem winy po setnym zjedzonym kawatku pizzy, a pdzniej

obowigzkowo karg na cardio! | tak powstaje btedne koto...
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3. PROBLEM: BRAK BADAN LABORATORYINYCH

Nadwaga nie zawsze jest wynikiem ztej diety i braku ruchu.
Czasem zrzucenie kilogramow uniemozliwia choroba
autoimmunologiczna, metaboliczna, genetyczna lub zaburzenia

hormonalne.

Wiele moich klientow nadaremno stosowato rozne diety,
kombinacje 1 przerozne zestawy <cwiczen, frustrujgc sie, ze
sg nieefektywne. Kluczem okazato sie zajrzenie do wnetrza
organizmu. Badania laboratoryjne sg jak sprawdzenie “co w trawie
piszczy”. Tylko po wykonaniu podstawowych badan mozna

zlokalizowac¢ ukryte problemy, np. z hormonami.

Moja podopieczna Aleksandra zanim trafita do mnie byta
zmeczona, ospata, wypadaty jej wtosy, miata sucha skore, zaparcia,
problemy z odchudzaniem, zatrzymywata jej sie woda w organizmie..
Miewata stany depresyjne i brak checi do zycia. Lekarz zalecit jegj
wykonania badania TSH, ktore byto w normie . Dopiero, gdy zalecitam
badanie pelnego panelu tarczycowego okazato sie, ze Aleksandra
miata niskie FT3 — co byto przyczyng problemow ze schudnieciem,

zmeczeniem, wypadaniem wiosow.

Czesto jest tak, ze parametry TSH mieszczg siew normie

laboratoryjnej i lekarz nie zaleca juz dalszych badan. TSH nie powinno
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by¢ wyzsze niz 2,5 mU/lL
Moze swiadczy¢ 0
niedoczynnosci  tarczycy
subklinicznej,

niedoczynnosci  tarczycy,

poczatku Hashimoto.

Ostatnio u innej z
moich podopiecznych
wyszto, ze cierpi na
niedobor witaminy D,

ktoéra jest witaming zycia.

Gdy dopasowatam  jej

odpowiednio diete i

suplementacje, a
intensywnosc i ¢wiczenia dobratam odpowiednio na treningu — efekty
zaczety przychodzi¢c same. Czasem rozwigzanie jest blizej niz

mogtoby sie wydawac, trzeba tylko po nie siegnac.

Przyktady najczestszych chordb utrudniajacych odchudzanie:
® Niedoczynnoéc tarczycy/Hashimoto
#® Insulinooporno$é
® Hipoglikemia reaktywna/hiperinsulinizm
® Niedoczynno$¢ przytarczyc

® Zesp6t Cushinga
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» PCOS

® menopauza/andropauza

A takze:

® Nadmiar kortyzolu

® Deficyt snu/zbyt mato regeneradji

% Wyczerpane nadnercza

Jako trenerka przesztam juz
kilkadziesigt roznych szkolen,
aby  zdoby¢  wiedze, jak
prawidlowo  diagnozowac |
radzic sobie W takich

przypadkach.

Nie poprzestaje na laurach i
ciggle staram sie rozwijac. Biore
udziat w szkoleniach, kursach i
targach, aby poszerza¢ swoj
warsztat. Mysle, ze to wazne, bo
dzieki temu moge skutecznie

pomagac osobom takim jak Ty.
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Kazdy z tych problemoéw mozna rozwigzac

Pamietaj, ze zadna z tych chorob nie stanowi przeszkody
w tym, aby zdrowo schudnac i pieknie wygladac. Nie réb sobie

z tego wymowki. Praktycznie w kazdym przypadku, po

doktadnej diagnozie, mozna zastosowac¢ odpowiednie srodki i

uzyskac wspaniaty efekt.

4. PROBLEM: NIEDOPASOWANA DIETA I TRENING

Posiadanie powyzszych chorob utrudnia odchudzanie, ale nie
jest ono niemozliwe. Najgorzej jest, gdy choroba jest nieleczona.
Dlatego bardzo wazne jest, by zdiagnozowac problem. Odchudzanie
zaczg¢ NIE od gtebokiego deficytu kalorycznego i nadmiaru
treningow, a wtasnie od problemu. Odpowiednig dietg, aktywnoscia
fizyczng | gdy sytuacja wymaga — odpowiednimi lekami, mozna

doprowadzi¢ hormony do tadu.

Dziatania te bardzo utatwig problem zrzucenia wagi. Jednak
czesto jest tak, ze dieta przecietnego Kowalskiego jest zwyczajnie zle
dobrana. Przypadkéw jest wiele. Jedzenie latami zbyt duzej ilosci
weglowodanow i przetworzonej zywnosci mogto doprowadzi¢ np. do
insulinoopornosci. Czesto popadamy ze skrajnosci w skrajnosc i jemy

Za mato.
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Diety gtodowe prowadze donikad. Odnotowujemy efekt jojo
rownie szybko, co rezultaty. Ludzie boja sie poradzi¢ zaufanego
dietetyka. Wolg dziata¢ na wtasng reke. Przez to diety komponowane
przez siebie samego zawierajg zbyt mato wartosci odzywczych, nie ma
cennych witamin i mineratow, sity do treningdw, ktére jeszcze go

wykanczaja.

Opieranie diety na
jogurtach, kefirach i samych
warzywach nie jest
najlepszym rozwigzaniem.
Jest cienka granica miedzy
deficytem kalorycznym, a
gtodowka. W kwestii
treningu tak jak i w jedzeniu
lubimy popadac W

skrajnosci.

Albo nie ¢wiczymy
wcale, albo katujemy sie nieustannie treningami 5 lub 6 razy w
tygodniu. Ma to negatywny wptyw na konwersje T4 do T3 (hormonow

tarczycy). Tak samo zbyt duzy i zbyt dtugi deficyt energetyczny.

Badanie tarczycy jest bardzo waznym krokiem, gdy szukamy

powodu problemu zwiazanego z redukcja wagi.

Natomiast przetrenowanie wigze sie z wyczerpaniem nadnerczy,

zaburzeniem cyklu miesigczkowego lub PCOS.
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Bardzo czesto trafiajg do mnie osoby, ktére przestaty miec
efekty, a za nic nie chcg odpoczaC. Jedza coraz mniej i trenuja coraz
wiecej. Organizm dazy do homeostazy. W takich przypadkach

kosztem zmian w nadnerczach, hormonach.

Gdy udaje mi sie przekonac delikwentoéw do badan - okazuje sie,

ze doprowadazili swoje organizmy takim trybem do ruiny.

Wiem, ze prawdopodobnie chcesz schudnagé. Ale jakie sa
poboczne cele? Co z tej listy datoby Ci najszybsza poprawe i
satysfakcje?

*» Poprawi¢ proporcje?

® Pozby¢ sie cellitu?

% Skorygowa¢ wady postawy?

*» Wysmukli¢ uda?

" Zwiekszy¢ site?

® Ujedrni¢ posladki?

% Poprawi¢ wydolnos¢ i kondycje?
® Zwiekszy¢ szybko$é?

® Poprawi¢ samopoczucie?

* Poprawi¢ jako$¢ cery?

" Zwiekszy¢ iloé¢ energii?
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Mozna wymieniac¢ dtugo. Mysle, ze na pewno wybratas sobie cos
z tej listy. Dobra wiadomosc jest taka, ze mozna osiggnac¢ dos¢ szybko
nawet kila z nich jednoczesnie. Ale widzisz... kazdy z tych celow

wymaga INDYWIDUALNEGO dopasowania diety i treningu.

Jesli skopiujesz sobie rozpiske z jakiegos magazynu, od kogos,
albo sama utozysz nie majac petnej sSwiadomosci, to nie bedziesz miec

dobrych efektow.

Brak dopasowania diety i treningu = BRAK EFEKTOW

Pracujac jako instruktorka na sitowni niestety widze wiele
0sob, ktoére przychodza regularnie nawet od kilku lat, a ich wyglad
praktycznie nie zmienit sie od poczatku(!) Jesli robig to dla
przyjemnosci to super — nie ma problemu. Czesto jednak jest

inaczej i narzekaja na brak postepow.

Jesli chcesz szybko osiggnac swoje cele, to treningi w stylu

.pojde na sitownie i porobie JAKIES éwiczenia tak jak wszyscy” sa

naprawde stabym pomystem.
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5. PROBLEM: NIEWIDZIALNE KALORIE

Nadmiar kalorii, nawet tych zdrowych, nie prowadzi do
odchudzania, a do magazynowania energii pod postacig tkanki

ttuszczowej. Aby chudna¢ musimy miec deficyt.

Z kolei szczupta, ale ottuszczona sylwetka jest wynikiem
nieustannego deficytu kalorycznego i zbyt wykanczajacego trybu
zycia. Trzeba znalez¢ klucz. Dostosowac kalorycznosc¢ diety do wieku,
wagi, aktywnosci. Czasem nie zdajemy sobie sprawy, ze wszystko co
jemy oprocz wody ma kalorie. Podopieczny mowig, ze nic dzis nie

zjedli, tylko:
® Wypili kawe w Starbucks (200-500 kcal)
® Zjedli banana — 120 kcal
® Wypili sok owocowy 200-300 kcal
» Itp..

Niby nic. Malutka kanapeczka, szklaneczka soku. Przeszkodag w
odchudzaniu moze by¢ wtasnie podjadanie miedzy positkami, gdyz
nie zdajemy sobie sprawy ile kalorii przyjmujemy. tapigc cos w locie
miedzy positkami, dochodzi do zdziwienia, ze waga stoi w miejscu, a
my nie chudniemy. Dzieje sie tak, ze jedzac w pospiechu mozg nie

zdazy zakodowac, ze zotadek cos dostat.
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3 NAJGORSZE BLEDY,
JAKIE POPEENIAJA 0SOBY ODCHUDZAJACE SIE

Odchudzajac sie W
nieumiejetny sposdéb mozna zrobic
sobie sporg krzywde. Nabawi¢ sie
zaburzen metabolicznych i
hormonalnych, rozwali¢ tarczyce.
Z tego kobiecy organizm moze sie

zbierac¢ latami.

1. BLAD: ZBYT DUZY DEFICYT. GLODOWKA
Zazwyczaj gdy orientujemy sie,
ze trzeba schudnac¢ - wpadamy w
lekkg panike. Chcac szybko pozbyc

sie ttuszczu siegamy do

ostatecznych srodkow.

Sama  po  nieumiegjetnym
odchudzaniu, kiedy nie miatam jeszcze specjalistycznej wiedzy |
restrykcje kaloryczne testowatam na sobie - miatam przez dtugi czas
problemy z miesiaczka. Zanikta mi na jakies 1,5 roku i musiatam

dietetycznie napracowac sie, aby przywroci¢ organizm do réwnowagi.

Odkad zaczetam sie dobrze odzywiac - wszystko sie zmienito.

Moj poziom energii, che¢ do zycia, pewnosc¢ siebie. Zaczeto mi sie
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lepiej uktadac. Czuje sie znacznie lepiej i tatwiej moge osiggac to co
chce, bo w siebie wierze. To uczucie wzrastato wraz z tym, ze czutam

sie coraz lepiej w swoim ciele.

Teraz droge odchudzania przektadam na inne aspekty swojego
zycia. Skoro mogtam schudnac i to zrobitam, dlaczego miatabym nie
osiggnac w karierze zawodowej, na studiach lub w sferze osobistej

tego co chce?

Odchudzanie nauczyto mnie pokory i cierpliwosci. Konsekwencji
I Swiadomosci, ze nic nie dzieje sie z dnia na dzien. Na wszystko trzeba
sobie ciezko zapracowad. Nie przytytas wczoraj, nie schudniesz jutro.
Ale stawiajac codziennie mate kroki dojdziesz do celu. Jesli

bedziesz chciata, to z przyjemnoscig Ci w tym pomoge.

2. BLAD: ZBYT DUZA ZMIANA NA RAZ
Dobra dieta, to taka, ktorej stosowania nawet nie odczuwasz. Nie
musisz obracac catego swojego zycia o 180 stopni. Ja zaczynajac
myslatam, ze tak trzeba i dlatego mi nie wychodzito. Byto za ciezko i

rzucatam wszystko po krotkim czasie.

Dobra dieta, to taka, ktorej stosowania nawet nie

odczuwasz.

Na poczatku oczywiscie jest pewna zmiana przyzwyczajen, ale

juz po tym etapie powinnas czuc sie dobrze i nie pamieta¢, ze

kiedys robitas inaczej.
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Dieta to Twoj sposdb odzywiania sie. Kazdy jest na diecie.
Chodzi o to, bys lubita to co jesz, a przy okazji chudta. Nastepnie po
osiggnieciu celu utrzymata swojg wymarzong wage. Badania
dowodzg, ze wiele 0séb odchudzajacych sie, w przeciggu 5 lat wraca

do swojej poprzedniej wagi.

Wiesz dlaczego? Bo wracajg do swoich poprzednich nawykow.
Dlatego wszystkim osobom z ktorymi wspotpracuje, staram sie tak

dopasowac wszystko, aby pokochali nowy sposob odzywiania.

Nawet imprezy okolicznosciowe i zwykte wyjscia ze znajomymi
nie beda juz dla Ciebie straszne, gdy bedziesz mie¢ odpowiednia

wiedze.

Sekret nr 1 - jedz stodycze i fast foody ©
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Sekret nr 1 - jedz stodycze i fast foody ;)

Czesto cierpimy na diecie, bo nie mozemy jeSC swoich
ulubionych smakotykow. BLAD. Wcale nie trzeba sie ich wyrzekac.
Nawet stodycze i fast foody mozna od czasu do czasu zjes¢. A jesli
zostang przygotowane z petnowartosciowych sktadnikow, to nawet

czesciej (trzymajac sie swojego makro).

Zasubskrybuj moéj kanat na YouTube i czytaj maile, ktére
wysytam, bo bedzie tam duzo fajnych przepiséw. Tu polecam Ci FIT
PIZZE na GRUBYM.

Kliknij w link aby poznaC przepis i zobaczy¢ jak sie ja
przyrzadza:
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https://www.youtube.com/watch?v=xeW4wG-Wshs

3. BLAD: PROBA MIEJSCOWEGO SPALENIA TEUSZCZU

Wiele oso6b nadal wierzy, ze robigc ¢wiczenia na dang partie,
spalg w tym miejscu ttuszcz. W tym celu katujg sie 300 brzuchami w

serii, robig przysiady. Aerobiczng 6 Weidera obcigzajg kregostup.

Przedstawie Wam ciekawe badanie, ktérego celem byto ustalenie
wptywu cwiczen na ttuszcz umiejscowiony w okolicy brzucha.
Uczestnikami byty osoby zdrowe w wieku 18-40 lat. Zostali podzieleni
na dwie grupy, w ktorej jedna byta grupa kontrolng, a druga katowata
miesnie brzucha siedmioma ¢wiczeniami (2 serie po 10 powtdrzen
kazdego ¢wiczenia, trening 5 dni w tygodniu przez 6 tygodni). Druga
grupa nie prowadzita aktywnosci fizycznej, jedynie stosowali diete z
deficytem energii. Wynikiem byt brak rezultatéow u oséb, ktore

katowaty brzuch przez 6 tygodni.
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Niestety nie istniejg ¢wiczenia, ktore miejscowo spalajg ttuszcz.
Cwiczac dana partie sprawiamy, ze sie ona wzmacnia. Cwiczenia
sprawiajg, ze miesnie zaczynajg mieC przewage. Jednak ttuszczu
nalezy pozbyc sie przez odpowiednio zbilansowang diete. Deficyt
energetyczny sprawia, ze chudna¢ bedziemy z catego ciata

rownomiernie.
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5 SPOSOBOW,
ABY SCHUDNAC BEZ WYRZECZEN

Chcesz czucsie dobrze we wiasnym ciele, miesci¢ sie w
wymarzong sukienke, mie¢ zgrabng pupe. Jednoczesnie boisz sie, ze
to zbyt trudne, ze moze byc ciezko i nie dasz sobie rady. To normalne.
Ludzie bojg sie odrzucenia i kolejnej porazki bardziej od nagrody,
ktéra ich czeka. Wcale nie musisz wywracac swojego zycia do gory
dnem. Zamiast drastycznych rozwigzan - zastosuj sie do kilku trikow,
ktére pozbawig Cie niechcianego ttuszczu i przybliza do wymarzonej

sylwetki.

1. DOBRY SPOSOB: NIE MUSISZ SOBIE WSZYSTKIEGO ODMAWIAG

Kiedys myslatam, ze bedac na diecie trzeba odmawiac sobie
wszystkiego. Moj pierwszy jadtospis sktadat sie z kurczaka i ryzu,

naprzemiennie z ryba.

Wmawiano mi, ze tylko w ten sposéb moge schudnac. A nawet,
ze takie positki sg dobre i powinny mi smakowac. Bzdura. Przeciez

jestem takociowym potworem! Pragne jes¢ codziennie stodycze!
Tym sposobem myslenia zaczetam kombinowac, jak to zrobi¢, by

zjesc¢ ciastko i miec ciastko. Duzo czasu mi zajeto, aby dojs¢ do tego,

ze kluczowa rzecz stanowig zamienniki. Zamienitam np. : cukier na

erytrytol, pszenna make na orkiszowa(jest wiele innych), itp.
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Do stodkich positkbw dodawatam owoce, gorzka czekolade,
orzechy. Tworzytam, a nawet nadal codziennie tworze kreatywne

przepisy - w zaleznosci od tego, co podpowiadajg mi kubki smakowe.

2. DOBRY SPOSOB: MOZNA JESC SMACZNIE I NIE TYC
Kiedys myslatam, ze tylko drastycznym ucinaniem kalorii i
jatowymi positkami mozna dojs¢ do jakichkolwiek efektow. Myslatam,
ze aby byc¢ szczupta musze cate zycie odmawiac sobie wszystkiego.

Karatam sie za kazda sprawiong przyjemnosc¢ kubkom smakowym.

Dzisiaj wiem, ze jest to bardzo krotkofalowe podejscie
przynoszace tylko i wytgcznie efekt jojo. Duzo czasu mi zajeto, aby

wypracowac rozwigzanie, ktore bedzie przynosito rezultaty na dtugo i
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przynosito swietne efekty. Dzieki temu nie odnotowuje kryzysow, a

moja codzienna dieta nie meczy mnie tylko cieszy.

3. DOBRY SPOSOB: LICZY SIE BILANS

Kluczem jest liczenie kalorii i makrosktadnikéw. Jesli wydaje Ci sie
to trudne - pociesze Cie. Tylko na poczatku. Bardzo szybko nauczysz
sie nowych zasad i potem juz bedziesz intuicyjnie wiedziata co ile

kalorii ma.

Wszystkie pyszne i zdrowe fit nalesniki, placuszki, racuchy, pizze,
makarony — sg super. Ale bardzo tatwo jest przesadzic. To nie jest tak,
ze zdrowe jedzenie nie tuczy. Niektorzy myslg, ze tyje lub chudnie sie

od ttuszczu, weglowodanow, (rzadziej od biatka).

Prawda jest taka, ze tyjemy od NADMIARU JEDZENIA (kcal).
Niewazne, czy zdrowego, czy niezdrowego. Zdrowe jedzenie
pozytywnie wptynie na samopoczucie, organizm, kompozycje
sylwetki, prace mdzgu, miesni, stawdéw. Dzieki temu, ze sie zdrowo
odzywiamy mamy energie do zycia, na trening, wtosy ISnig, a my
promieniejemy. Nie czujemy sennosci i zmeczenia. tatwiej sie
nasyci¢ mata porcja. Ale ciggle trzeba troche nauczy¢ sie

kontrolowac. Wyrobi¢ sobie nowe dobre nawyki.

Nadmiar kazdego jedzenia tuczy tak samo. Zdrowe stodycze sa
dobre, ale tatwo jest przesadzic¢ z iloscia. Mozesz zjes¢ wszystko —

nawet czekolade. Gdy wypowiadam to zdanie przy podopiecznych, sg
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bardzo zdziwieni. Jednak, gdy ttumacze o jej wartosciach odzywczych,

sg zadowoleni.

Jednak trzeba znac¢ umiar — trzy kostki czekolady to okoto 100
kalorii, ktére mozna wliczy¢ do dziennej podazy makrosktadnikow.
Cata czekolada ma 500 kalorii, ktore teoretycznie tez sobie mozna
wiaczy(, tylko gdzie wtedy miejsce dla innych pozywnych produktow

potrzebnych organizmowi?

Dlatego warto jest znaCswoja dzienng podaz energii |
makrosktadnikéw, ktora trzyma w ryzach. Wiedzac te rzeczy o sobie,
bardzo tatwo manewrujemy liczbami w zaleznosci od celu — czy
chcemy schudna¢, czy utrzymac wage. A moze sg tu takie kobiety,
ktére sg zbyt szczupte, i chcg przyty¢, by nabudowac pupe? Uspokd;
gtowe. Wyobraz sobie, ze mozesz jesC wszystko, nie ma takiego
positku, ktérego nie mogtabys sobie przyrzadzi¢ w fit wersji. Ludzki
umyst dziata tak, ze wbrew pozorom, jesli dasz sobie takie
pozwolenie - nagle intuicyjnie zaczynasz jes¢ dobrze. Pamietaj, ze
jemy po to by zy¢, a nie zyjemy po to by jes¢. Przestan myslec

obsesyjnie o jedzeniu. To tylko czes¢ Twojego zycia.
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Nawyki zadza naszym zyciem

Czesto nawet nie zdajemy sobie sprawy, ze wiekszosc rzeczy
robimy automatycznie. Codziennie ta sama droga do szkoty, czy
pracy. Przegladanie tych samych serwiséw internetowych w ten
sam sposob. Wigzanie butow itp. Wszystko robimy na automacie

bez myslenia o tym.

Sieganie po Smieciowe przekaski, przejadanie sie (nawet
nieswiadome), dopychanie, itp. To w wiekszosci wiasnie takie
nawyki.

Trzeba zdac¢ sobie sprawe, ze nasze odczucia czasem
KEAMIA. Rozregulowana gospodarka moze sprawi¢, ze bedziesz
czuta przesadzona potrzebe, aby po cos siegnal. Niektorzy
nawet wtedy wpadajg w panike jesli 3-4h nic nie zjedza. Potem
rzucaja sie z ulgg na jedzenie i pochtaniaja 2 porcje. Niepotrzebnie.

Ludzki organizm naprawde moze dtugo wytrzymac bez jedzenia.

Czesto tez mamy nawyk zbyt szybkiego jedzenia. Nie dajemy
czasu aby sygnat sytosci doszedt do mozgu i wrzucamy w siebie
kolejne kesy w tempie karabinu maszynowego. Wyrobienie sobie

nowego nawyku wolniejszego spozywania positkow (i

delektowania sie nimi!) sprawi, ze bedziesz zjada¢ znacznie mnigj,
a TAK SAMO SIE NAJADAC.

Zacznij Swiadomie kontrolowaé¢ emocje i odczucia, ktore
masz w stosunku do jedzenia. Wyréb sobie na bodzce nowe

nawyki.




4. DOBRY SPOSOB: TRZYMAJ DIETE W 80%
Trzymaj diete w 80-90 procentach. W zupetnosci wystarczy.
Pamietaj, ze wypracowujesz sobie nawyki na cate zycie. Nikt nie jest w

stanie zy¢ pod ciggta presja. Nawet najsilniejszy charakter kiedys pusci.
Przeciez nie o to chodzi, by zadreczac sie ciggta kontrola.

Skoro 80 procent bedziesz jadta czysto | zdrowo w miesigcu, nic
sie nie stanie jak w dwie soboty skoczysz z kolezankami na makaron
w restauracji (ciezko, by tam liczyli makrosktadniki i kalorycznosc), czy

zjesz kawatek prawdziwego tortu z okazji urodzin kogos bliskiego.

Ta zasada jest dla osob, ktére majg juz wypracowane nawyki na
tyle, ze potrafia na jednym positku skonczy¢. Uwazaj, aby
jednorazowy wybryk nie przerodzit sie w weekendowe szalenstwo
typu ,i tak juz zjadtam ciastko, wiec zjem wszystko co jest”. To jest
bardzo indywidualna kwestia potrzeb i charakteru, ztoty srodek

zawsze dopasowujemy podczas wspolnej pracy.
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JAK CWICZYC, ABY SCHUDNAG?

Kobiety czesto nie chca ¢wiczy¢ na sitowni, bo bardzo boja sie
nadmiernej masy miesniowej. Niepotrzebne. Np. ksztattna jedrna
pupa to wiasnie gtodwnie dobrze rozwiniety miesien posladkowy
wielki. Jezeli chodzi o budowanie miesni - jesteSmy na straconej
pozycji w poréwnaniu do mezczyzn. Nie mamy takich predyspozycji

jak Oni, chociazby ze wzgledu na nizszy poziom testosteronu.

Wiasnie dlatego nie mozna sie bac¢ ksztattowania sylwetki
wolnymi ciezarami. One tylko ujedrnig Nas, a sylwetka stanie sie

bardziej kobieca.

Sam trening cardio ma wiele zalet, ale nie uksztattuje Nas tak,
jakbysmy tego chciaty. Treningiem silowym przyspieszamy
metabolizm. Wieksza masa miesniowa oznacza wiekszy dzienny
wydatek energetyczny. W ten sposob mozna tez tadnie poprawic
pewne proporcje, aby cata sylwetka wydawata sie zgrabniejsza. Z racji
tego, ze u nas przebiega to znacznie subtelniej niz u mezczyzn - trzeba

chwile poczekac na efekty. Warto, bo zmiany bedg bardzo korzystne.

1. CWICZ MADRZE
Cwicz ciezko, ale madrze. Ruch to podstawa i nie odkrytam tutaj
Ameryki. Aby dowiedzie¢ sie, jak duzy wptyw ma aktywnosc
spontaniczna na metabolizm zajrzyj do mojego artykutu (link). Nie

chodzi o to, bys$ zajezdzata sie siddmym treningiem w tygodniu.
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https://naomitamper.pl/wolny-metabolizm-jak-go-przyspieszyc

llos¢ treningdw zalezy od stopnia wytrenowania. Dla
poczatkujacych zaleca sie 3 treningi w tygodniu. Jesli do tej pory

Twdj ruch byt ograniczony, nie wolno przesadzac.

Trzeba przygotowac ciato do sportu i do wysitku, poniewaz
najprawdopodobniej jest ,zastane”. Efekty i tak nie beda wieksze,
poniewaz organizm tylko sie zestresuje, a w najgorszym przypadku
stracisz motywacje do dalszej pracy nad sobg. Bo po co ¢wiczy¢ skoro

nie ma efektow?

Poza tym nie musi wcale Cie kreci¢ sitownia. Sg tez inne formy

aktywnosci fizyczne,.

2. DOBIERZ AKTYWNOSC DO SWOICH POTRZEB.

Ruch powinien sprawiac¢ Ci radosc. Nie wszyscy odnajduja sie w
przerzucaniu ciezarow. Ale tez wiele os6b ma zte wyobrazenie
odnosnie sitowni i kojarzy jg tylko z ciezarami. Na sitowni
ksztaltujemy takze sprawnos¢, szybkos¢, gibkosé. Dopasowujemy
roznego rodzaju c¢wiczenia, wysitek fizyczny. Jak skalpelem
modelujemy sylwetke. Rzezbimy w tym miejscu, w ktérym chcemy.
Pozwdl zachecic sie do treningu. Jesli jednak nadal uznasz, ze wolisz
CoS innego — porozmawiaj ze swoim trenerem i dobierzcie odpowiedni

typ aktywnosci specjalnie dla Ciebie.
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3. KAZDY KIEDYS ZACZYNAL.

Pamietam swoje poczatki na sitowni. Nie wiedziatam do czego
stuzg maszyny (ktorych teraz w ogdle nie uzywam). Przychodzitam na
trening macha¢, aby schudnaé... ale tak naprawde nie wiedzac po co.
Nie miatam pojecia do czego wszystko stuzy, na co jest i czy dobrze

to robie.

Dzis moj trening jest bardzo swiadomy, a pracowatam na to przez

lata.

Wiedze pragne przekaza¢ Tobie. Aby Twoj czas do mety
maksymalnie sie skrocit i byt mega przyjemny. Moze zacznij ¢wiczyc¢ z
kolezankg, ktora chodzi juz na sitownie? Na pewno bedzie Ci razniej,
ale pamietaj, ze kolezanka nie jest trenerem i nie ma tak

specjalistycznej wiedzy, ktéra mogtaby Tobie najlepiej pomaoc.

Nawet jesli jakie$ rzeczy dziataja u niej, nie koniecznie tak
bedzie u Ciebie. Kazdy organizm to oddzielna jednostka. Jezeli
dobierzesz sobie odpowiedniego trenera, nie nabawisz sie kontuzji na

sitowni.

Bardzo waznym aspektem jest technika. Czesto zmieniajac
utozenie o kilka cm jesteSmy w stanie poczu¢ odpowiednio dane

¢wiczenie i tym samym kilkukrotnie zwiekszy¢ efekty.

Wielokrotnie nie dostrzegamy efektow, poniewaz zle
wykonujemy jakie$ ¢wiczenie i nie tylko robimy sobie krzywde, a takze

nie odnotowujemy progresu, poniewaz dany miesien po prostu nie
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pracuje. Niestety okoto 80% procent osob ¢wiczy niepoprawnie na

sitowni. Czesto wydaje im sie jednak, ze s3 znawcami ©.

Sport to zdrowie, ale trzeba cwiczy¢ madrze, bo mozna
zrobic sobie wiecej szkody niz pozytku. Rehabilitacja nie dos¢, ze jest
czasochtonna i wytacza Cie z aktywnosci, jest drozsza niz treningi. | tak
musisz wydawac pienigdze, a nie zblizasz sie do upragnionego celu, a
wrecz oddalasz sie od niego, bo siedzisz na tytku przez brak
aktywnosci. Btedne koto..Teraz celem dla Ciebie jest przede
wszystkim powrdt do sprawnosci. Jesli wybierasz trenera upewnij sie,

ze jest profesjonalny.

4. MONITORUJ EFEKTY
Jesli chcesz gdzies dojs¢ - musisz mie¢ kompas, ktéry mowi Ci
czy idziesz w dobrg strone. Zboczenie z kursu jest stratg czasu.
Nastepstwem jest zniechecenie i psychiczne wypalenie. Warto wiec sie
monitorowac. | to nie tylko jesli Twoim celem jest pozbycie sie

nadprogramowych kilogramow.

Pomiary robimy na czczo, najlepiej nie czesciej niz raz w
tygodniu.

W sitowniach dostepne sa specjalistyczne wagi, ktére poza
kilogramami, dos¢ doktadnie mierza tez wiele istotnych parametrow.
Nie sg nieomylne, ale nadal znacznie lepsze niz zwykta waga

tazienkowa.
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Jesli nie masz
dostepu do  takiego
sprzetu, to tez bardzo
dobre  rezultaty daje
mierzenie odpowiednich
obwodow.

Moze byc¢ tak, ze
Lujedrniasz sie”.
Pozytywnie zmienia sie
kompozycja Twojego
ciata. Jednak na ,o0ko"” i na

zwyktej wadze na

poczatku tego za bardzo

nie widac¢. Czesto waga
moze sta¢ w miejscu, mimo, ze Ty schudtas kilka centymetrow w
pasie. Wiele os6b wtedy niepotrzebnie poddaje sie (albo zaostrza

treningi, a potem wypala z przemeczenia).

Pomiary pozwalajg mie¢ sSwiadomos¢, ze wszystko jest OK. |
nawet jesli teraz nie wida¢, z czasem jednak przyjedzie taki moment,
ze pozytywne aspekty sie skumulujg. Poziom ttuszczu spadnie ponizej
pewnego progu i znaczaco uwydatni figure. W pewnym momencie

zaczniesz pieknie¢ niemal z dnia na dzien.
Najlepiej popros kogos, by zrobit Ci pomiar.

Jesli wspotpracujesz ze mng online, to w ramach prezentu

dostajesz ode mnie po konsultacji tabele pomiarow i doktadne
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instrukcje mierzenia. Bedziesz mi jg odsytac, a ja monitorujac efekty
bede poznawac Twdj organizm i w razie problemdéw wprowadzac

zmiany do treningu oraz diety.

4. CZAS LECZY RANY

Nie oczekuj efektow za tydzien. Super, ze jadtas dzis zdrowo i
¢wiczytas, ale nie oznacza, ze jutro obudzisz sie 5 kg szczuplejsza. Na

wszystko trzeba sobie zapracowac.

Pierwsze dni odchudzania zawsze dajg imponujace rezultaty. W
2 tygodnie moze z wagi zejs¢ nawet kilka kilogramow. Jednak NIE JEST
TO TEUSZCZ.

Zaczynajac aktywnosc i zmieniajac diete czesto:

® Troche sie odwadniamy

% Spada poziom glikogenu mig$niowego

* Zmniejsza sie zawartos¢ tresci jelitowo-zotadkowych

W kilogramach pierwsze wyniki zawsze sa szybkie i
imponujace. Ale nie sugeruj sie tym. To jest nierealne oczekiwanie,

aby takie tempo utrzymac.

Czasem dzieje sie wrecz odwrotnie. W kolejnych tygodniach
nawodnienie i glikogen wracajg do naturalnego stanu z przed
rozpoczecia redukgji. Mimo, ze spalasz ttuszcz, na wadze nie widac
roznicy.

Nie przytytas wczoraj, nie schudniesz jutro.
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Praca moze bedzie ciezka na poczatku, ale jesli bedziesz
konsekwentna i rzetelna - na pewno wyciggniesz z niej spore profity.

Co wiecej nabierzesz nowych nawykow i je pokochasz.
Czas i tak uptynie, Ty zadecyduj co chcesz z nim zrobic.

Czy chcesz sta¢ w miejscu, czy moze pracowac nad sobgi
rozwijac sie? Najlepsza motywacja do dalszej pracy sg wiasne efekty.
Dzieki Nim nie zechcesz zaprzepascic tego, co do tej pory
wypracowatas. Kazdy ma swoje wiasne tempo zalezne od wielu
czynnikow, takich jak wiek, genetyka, stan zdrowia. U jednych
oszatamiajgce efekty mozna zobaczy¢ po 4 miesigcach, a u innych
trzeba poczekac rok. Jednak kazdy kto pracuje - na pewno je ma. Nie
nastawiaj sie, ze musisz zrobic¢ forme na wesele, do lata, na juz. Roztéz
sobie prace na etapy, powoli zbieraj plony, ktore beda stuzyty przez
lata. Im Izej proces bedzie przebiegat, tym efekty bedziesz miec na

dtuzej, a nawet na cate zycie. Pracuj nad sobg, ale z luzem.

b. POLUB SIEBIE
Wiem, co moéwie. Kiedys bytam osobg z nadprogramowymi
kilogramami. Szydzono z mojego wygladu, nie lubitam siebie i miatam
problem z patrzeniem w lustro. Wiele 0sob, z ktérymi pracuje rowniez

tak ma.

Najlepszym sposobem na akceptacje siebie jest zrobi¢ sobie
zdjecie, powiesi¢ na scianie i powiedzie¢ "Jest, jak jest. Lubie siebie i

bede pracowa¢ nad swoimi wadami niezaleznie od punktu wyjscia”.
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Kiedys tak zrobitam, zaakceptowatam siebie i z tego miejsca zaczetam
prace nad soba. Zrobito mi sie duzo lepiej. Powinnas kochac swoje
Ciato. Zacznij prace nad soba od akceptacji. Twoja pewnosc siebie od

razu urosnie o 50%.

Ciato to Twdj dom, w ktorym mieszkasz. Wszystko robisz dla
swojego domu, aby zyto Ci sie w Nim lepiej. Krytyczne odniesienia do
swojego wygladu tylko zniechecajg Cie do pracy nad sobga. Dotujg,

zamiast pcha¢ do przodu. Walcz o siebie bez bitwy, z akceptacja.

Twoje ciato przestanie Cie blokowac i na pewno sie odwdzieczy.
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PODSUMOWANIE

1. Znecanie sie psychicznie nad sobg 1 zmuszanie jest stabym
sposobem na osiggniecie dtugofalowych rezultatow. Droga

powinna by¢ konsekwentna, ale swiadoma i przyjemna dla
Ciebie.

2. Wszystko rob dla siebie i z mitoscig do siebie. Aby sie zmienic
musisz tego naprawde chciec. Nic sie nie zmienia, kiedy nic sie
nie zmienia. Wdroz zamienniki w swoje zycie i poznaj swoj

organizm.

3. Efekty beda zalezaty od tego, ile z siebie dajesz. Czasami Twoja
genetyka lub stan zdrowia moga sprawic, ze pojawia sie troche

wolniegj, ale beda!

4. Jestes piekng i wspaniatg osobg, niezaleznie od wygladu.

5. Czasem moze byc ciezko, ale pamietaj, ze stuze pomoca.

Bardzo sie ciesze, ze przeczytatas ten poradnik. Oznacza to

poczatek Twojej pracy nad sylwetka. Witasnie wstepujesz na droge,
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ktérg nalezy przejs¢. Dowiesz sie duzo o sobie. Nabierzesz
swiadomosci wtasnego charakteru i swojego ciata. Kluczem jest, bys
byta konsekwentna i reqularna w swoim dziataniu. Stawiaj mate duze
kroki. Pracuj w ciszy i cierpliwie na swoje efekty. Ucz sie siebie,

poznawaj. Musisz dziatac tylko wedtug okreslonych zasad.

A moze podjetas juz jakies dziatania, ktore nie przyniosty do tej
pory efektow i jestes sfrustrowana? Moze Twoja droga jest zbyt dtuga
I nieadekwatna do tego, ile od siebie dajesz? Dobrym wyborem jest

wspotpraca ze mna.
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ZROBMY TO RAZEM

Podczas pracy z setkami podopiecznych (i nad sobg!) nauczytam
sie jakie trudnosci mozemy napotkac¢ i wiem, jak Cie przed nimi

uchronic¢. Pomoge Ci przejs¢ problemy i uzyska¢ wymarzona sylwetke

w mozliwie jak najkrétszym czasie. Wtasnie po to mnie masz.

Mysle, ze czesto pomagam lepiej niz inni, poniewaz sama
przesztam te droge na wiasnej skorze i krocze nig dalej. Ekscytujace
jest, ze ona nigdy sie nie skonczy. Przeprowadze Cie gtadko przez
wszystkie etapy. Unikniesz btedow, ktore ja popetnitam. Dzieki swojej
drodze wypracowatam unikatowe podejscie i zasady. Mozemy

wspotpracowac online, a takze na zywo.
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https://naomitamper.pl/wspolpraca

Kliknij ponizej i sprawdz opcje

https://naomitamper.pl/wspolpraca

© Sprawdz: Konsultacje, Prowadzenie, Pomoc

Dziekuje i powodzenia,

Naomi Tamper
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