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TRENINGOWY
dla ZABIEGANYCH

DOMOWE TRENING
PLAN ZMIANY NAWYKOW
PLAN NA KRYZYS

TABELE POMIAROWE
90 DNI

CALE NAGRANIA 4
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Spis tresci

Przywitanie

Opis metody METAMORFOZA
DLA ZABIEGANYCH
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Ciesze sie, ze tu jestes!
Wiasnie podjetas decyzje,
ktéra za 90 dni bedziesz
wspominaé jako punkt
zwrotny swojego zycia.

Wiem, ze prawdopodobnie nie
jest to Twoja pierwsza préba.
Wiem, ze mogtas juz wczesniej

METAMORFOZA 90

zaczynad i przerywaé. Ze zycie i SYSTEM

'H"-'

wchodzito w droge - praca,
dzieci, obowiagzki, zmeczenie.
Ze moze stracitas wiare, ze
cokolwiek moze sie zmienid.
Dlatego stworzytam ten
program inaczej.

NIE BEDE OD CIEBIE
WYMAGAC GODZIN
TRENINGOW. NIE BEDE
KAZAC CI PRZEWRACAC
ZYCIA DO GORY NOGAMI
ZACZYNAM OD JEDNEGO:
5 MINUT DZIENNIE.

¥




Tyle trwa poranny trening, ktéry bedzie Twoim
codziennym rytuatem przez najblizsze trzy
miesigce. 5 minut to czas, ktéry ma kazda

z nas. Nawet w najbardziej szalony dzien.
Nawet gdy wszystko inne sie sypie.

Z czasem dodamy wiecej - dtuzsze treningi,
nowe nawyki, zmiany w jedzeniu i regeneraciji.

Ale wszystko w swoim tempie, krok po kroku, bez
przyttoczenia. Doktadnie opisze Ci, co robi¢ w kazdej
fazie. Nie musisz niczego wymysla¢ ani zgadywad.

TWOJA JEDYNA ODPOWIEDZIALNOSC?

Za 90 dni spojrzysz w lustro i zobaczysz siebie
silniejsza. Nie tylko w ciele, ale i w gtowie, bo
ta metamorfoza dzieje sie na obu poziomach.
Wiem, co moéwie, bo sama jg przesztam.

Nie zawsze byto lekko, ale byto warto.
Jestem z Tobag!

/ ; \ %/@ /W@, METAMORFDZA 30
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Nie masz czasu dzisiaj
czytac e-booka, a juz E 3
masz ochote rozpoczgc?! & =

N
,®

KLIKNIJ TEN LINK N
| WPISZ HASLO: y

NOWAJA
(wielkimi literami)

Wybierz swojqg pierwszq 5-minutowke.
Zrob jg TERAZ. Reszte e-booka
przeczytasz wieczorem albo jutro.

Tylko go przeczytaj, bo ten program to nie jest zwykta
biblioteka éwiczen. To system, ktéry skutecznie
przeprowadzi Cie przez catg metamorfoze!l

f o ®
B sl
supplements & food


https://www.video8.alicjajanowicz.com

WAZNE
INFORMACJE! *

Adres do strony, <,
na ktérej sa filmy:

www.video8.alicjajanowicz.com

Hasto do strony z filmami brzmi:
NOWAJA (zawsze pisz wielkimi literami)

SYSTEM NOWA JA

— wszystko, co musisz wiedzie¢, zeby meta-
morfoza byta skuteczna, znajdziesz na stronie:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

PLAN TRENINGOWY

— zeby od razu rozpoczaé ¢wiczenia,
znajdz na stronie:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Q6A

— czyli najczesciej zadawane pytania
znajdziesz na stronie:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RVB s]
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https://www.video8.alicjajanowicz.com

S

Dziekuje, ze kupitas tego e-booka legalnie. Doceniam

Twoje zaufanie i wsparcie. Twadj zakup to kolejna cegietka,
dzieki ktérej moge realizowaé nowe projekty — takze te
ogoélnodostepne i darmowe. Dlatego bardzo prosze Cie

o poufnosé. Udostepnianie tej ksigzki, hasta dostepu do strony
www.video8.alicjajanowicz.com oraz znajdujgcych sie tam
materiatdw jest naruszeniem moich praw autorskich. Takie
dziatania sg monitorowane przez specjalne programy, a ich
konsekwencje mogg byé dochodzone przez kancelarie prawna.

Znamy sie juz troche - wiem, ze do tej pory nie
udostepniatas moich poprzednich e-bookéw, dlatego
wierze, ze i tym razem uszanujesz mojg prace. Moim
obowigzkiem jako autorki jest poinformowanie Cie

o potencjalnych konsekwencjach. Do tej pory tylko dwa
razy bytam zmuszona egzekwowac je z pomocg kancelarii
prawnej — i nie byta to mita sytuacja dla zadnej ze stron.

PROSZE, ZACHOWAJ TEGO E-BOOKA WYLACZNIE
DO WEASNEGO UZYTKU. TO DLA MNIE WAZNE.

PRAWA AUTORSKIE: Alicja Janowicz. Wszelkie prawa
zastrzezone. Tres¢ tego e-booka, w catosci ani w czesci,

nie moze by¢ kopiowana, powielana ani udostepniana

bez pisemnej zgody autorki. Zastosowanie sie do tresci
zawartych w tym e-booku to indywidualna decyzja czytelnika,
ktory ponosi pethg odpowiedzialnosS¢ za swoje dziatania.

RVB" 51
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OPIS METODY:

MFTAMORFDA $ 25

(program treningowy + system budowania nawykow)

TEN PROGRAM TO NIE JEST Z,BI(')R
PRZYPADKOWYCH TRENINGOW. TO SYSTEM.

System, ktory przeprowadzi Cie przez 90 dni krok

po kroku. Ktory powie Ci doktadnie, co robi¢ kazdego
dnia. Ktory przewidzi momenty, gdy bedziesz chciata sie
poddac - i da Ci narzedzia, zeby przez nie przejsd.

Przez 12 lat pracy z kobietami zauwazytam, ze same treningi nie
wystarczg. Mozesz miec¢ najlepszy plan ¢wiczen na swiecie, ale
jesli nie zbudujesz nawyku, odpuscisz po dwdch tygodniach.
Jesli nie bedziesz mierzyc¢ efektdw, stracisz motywacje.

JESLI NIE PRZYGOTU) ESZ SIE NA KRYZYS,
PIERWSZY TRUDNY DZIEN CIE ZATRZYMA.

Przez ostatnie 12 lat pracowatam z tysigcami kobiet.

Moje programy treningowe kupito juz ponad 20.000 Pan

w réznym wieku. Feedback, jaki od nich otrzymatam, mozna
podsumowac w jednym zdaniu - kobiety, ktére konsekwentnie
realizowaty zatozenia programow, osiggaty wspaniate efekty.

M 5.
supplements & food
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DLATEGO TEN PROGRAM SKEADA SIE Z PIECIU
ELEMENTOW, TWORZACYCH SPOJNA CALOSC:

PLAN TRENINGOWY
Doktadna rozpiska, co robi¢
w kazdej z trzech faz

— dla poczatkujgcych

I zaawansowanych. .
) ) . Link
Wlesz, ktc?ra wersja do strony
jest dla Ciebie. Z programem
I Zero zgadywania, I
i zero chaosu.

SYSTEM
2 BUDOWANIA NAWYKOW

— Treningi to fundament,
& W ale prawdziwa zmiana
TR wymaga wiecej. W kazdej

" fazie dostajesz wskazéwki
dotyczace wprowadzania
zmian w jedzeniu,
regeneracji i codziennych
rytuatach. Wprowadzamy
je stopniowo - zebys nie
czuta sie przyttoczona.

v @

'

4 XE
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https://www.video8.alicjajanowicz.com

SYSTEM MIERZENIA EFEKTOW
Waga to nie wszystko. Pokaze Ci,
jak sledzi¢ postepy w sposadb, ktory
naprawde oddaje to, co dzieje sie

z Twoim ciatem. Zdjecia, pomiary,
samopoczucie — petny obraz,

nie tylko liczba na wadze.

N

SYSTEM CELEBRACJI 30/60/90
Trzy miesigce to dtugo. Dlatego
dzielimy je na etapy i kazdy etap
konczymy nagroda. Nie chodzi

o czekolade po treningu. Chodzi

o prawdziwe celebrowanie tego,

ze dotrzymatas danego sobie stowa. \%

PRZYCISK BEZPIECZENSTWA
Przyjdzie dzien, gdy nie bedziesz
miata sity. Gdy wszystko w Tobie
powie ,,odpus¢”. Na ten dzien
przygotujesz sie juz w pierwszym
tygodniu programu. To Twoja tajna
bron i prosze, nie lekcewaz jej.

St @

Kazdy z tych elementow opisuje szczegotowo

na kolejnych stronach. Przeczytaj wszystko
przed startem. To maksymalnie 20 minut, ktore
sprawig, ze kolejne 90 dni bedzie miato sens.

Gotlowa?¢

11

I%@
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JAK TO DZIALA Twaj plan treningowy sktada sie
z dwoch rodzajow treningow:

— krdétkie treningi,
ktére robisz codziennie rano. To fundament
catego programu. Zeby zrobié taki trening,
wystarczy wstaé po prostu 5 minut wczesniej.
A te 5 minut, ktére poswiecisz na trening, obudzi Cie,
zbuduje nawyk, doda energii na caty dzien, a takze zbuduje
poczucie, ze od rana jestes produktywna i zmotywuje Cie
do lepszych wyborow zywieniowych w trakcie dnia.

Zachecam do ¢wiczen rano, ale wiem, jak wyglada zycie.
Dlatego jesli np. po odprowadzeniu dziecka do przedszkola,

w przerwie od pracy, przed odebraniem dziecka z autobusu
szkolnego czy w trakcie szykowania obiadu, masz wiecej czasu
i lepsze warunki na trening, to zaplanuj 5-minutéwki wtasnie
wtedy. Przewaga tych treningdw jest to, ze nie konczyszich
spocona jak mysz, wiec nie musisz po nich biec pod prysznic.

£5:00 - bardziej intensywne

sl sesje, ktore rzezbig sylwetke

i budujg site. Robisz je raz lub dwa

razy w tygodniu, w zaleznosci od fazy i poziomu. Mozesz
wykonywagd je w dowolnej czesci dnia. Rekomenduje
wykonywanie ich w pdzniejszej czesci dnia (ale nie tuz przed
snem), o innej godzinie niz 5-minutéwki. Oczywiscie, jesli
nie masz innej mozliwosci, mozesz trenowad tez rano.

VB 51l
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Oba rodzaje treningéw znajdziesz dolél'?rlc()ny

na platformie. Wystarczy klikng¢ z treningami
link, wpisa¢ hasto dostepu NOWAJA o,

i wybrac¢ trening na dzis. ;@

WIEM, CO TERAZ MYSLISZ
- 5 MINUT TRENINGU NIE ZADZIALA.
ZADZIALA | JUZ CI TEUMACZE DLACZEGO:

¥ Budujesz a nie jednorazowy zryw.

¥ 90 dni x 5 minut =
tylko z porankdw to az 15 dodatkowych
poétgodzinnych treningow!

¥ Do tego dochodzg dtuzsze treningi
(od 35 do 45 minut tygodniowo, w zaleznosci
od fazy i poziomu zaawansowania).

¥ Krétszy, czesty ruch = mniejszy opdér,
mniejsze ryzyko odpuszczenia.

¥ Metamorfoze robi a nie
heroiczne godziny 3 razy w zyciu.

5 minut to minimum, nie maksimum.
Najpierw budujemy nawyk, potem
doktadamy intensywnosc!

RYB” 58

supplements


https://www.video8.alicjajanowicz.com

Masz do wyboru dwie Sciezki:
dla poczatkujacych i dla zaawansowanych.

wracasz do ¢wiczen po dtuzszej przerwie,
nigdy nie trenowatas regularnie,

nie czujesz sie pewnie z obcigzeniem,
wolisz zaczg¢ spokojniej i stopniowo
zwiekszac intensywnosgé.

trenujesz regularnie od co najmniej
kilku miesiecy,

znasz podstawowe ¢wiczenia

I czujesz sie z nimi pewnie,

chcesz wiekszego wyzwania

od pierwszego dnia.

Nie martw sieg, jesli nie jestes pewna. Wiekszosc
cwiczen na filmach ma pokazang tatwiejszg wersje
- zawsze mozesz jg wybrac. Mozesz tez zmienic
poziom w trakcie programu. Jesli zaczniesz jako
poczqgtkujqgca i poczujesz, ze to za mato - przejdz na
wersje zaawansowanq. Dziata to tez w drugq strone.

VB s
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HIAT

Czas: 1-30 dni

Zbudowaé nawyk, Na koniec tej fazy powinnas
obudzié ciato, zobaczyé zobaczy¢: mniej zadyszki,
pierwsze efekty. luZzniejsze spodnie w pasie

i wiecej energii rano!

POZIOM: CO ROBISZ:

Codziennie rano 5-minutowy trening

Codziennie rano 5-minutowy trening +
2 razy w tygodniu trening 35-minutowy

POCZATKUJACA

Twéj tydzien Poniedziatek: 5-minutéwka
wyglada tak: Wtorek: 5-minutdwka
Sroda: 5-minutéwka
Czwartek: 5-minutéwka
Pigtek: 5-minutdwka
Sobota: 5-minutéwka
Niedziela: 5-minutéwka

tacznie: 35 minut treningu w tygodniu

VB i
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ZARWANSOWANA

Twéj Poniedziatek: 5-minutéwka
tydzien Wtorek: 5-minutdéwka + trening 35 min
wyglada Sroda: 5-minutéwka
tak: Czwartek: 5-minutdéwka
Pigtek: 5-minutdéwka + trening 35 min
Sobota: 5-minutowka
Niedziela: 5-minutdwka

£acznie: 105 minut treningu w tygodniu.

U mnie np. stata jest niedziela, a poniedziatek jest
wytgczony z treningow dtuzszych, bo wtedy mam
nawat pracy. Drugi dzien dtuzszych treningéw
jest u mnie ruchomy. Dbam tylko o to, zeby
treningdw dtugich nie robi¢ dwa dni z rzedu.

Tobie tez polecam wyznaczy¢ sobie jeden
dzien staty, a drugi dopasowywac¢ do swoich
mozliwosci w danym tygodniu. 5-minutéwke
wybierasz dowolng, ale staraj sie w trakcie
tygodnia zrobié trening wszystkich partii ciata
oraz w ciggu 14 dni nie powtorzy¢ zadnej 5-tki.

Chcesz uniknaé paralizu decyzyjnego?

Przez pierwsze 21 dni wykonuj po kolei wszystkie
5-minutowe treningi od 1do 21. Po co obcigzaé
mozg decyzjami? Utatwiaj, nie komplikuj.

RYB" 518
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FALA 2

Czas: 31-60 dni

Zwiekszyé site i kondycje, Etap, w ktérym zaczynasz

wyrzezbié sylwetke, styszed pierwsze komen-

pogtebié nawyk. tarze w pracy: ,,Schudtas?
Wygladasz jakos inaczej...”

POZIOM: CO ROBISZ:

Codziennie rano 5-minutowy trening
+ 1raz w tygodniu trening 35-minutowy

Codziennie rano 5-minutowy trening
+ 2 razy w tygodniu trening 45-minutowy

POCZATKUJACA

Twdj tydzien: 7 x 5-minutéwka
1 x trening 35 min

£acznie: 70 minut treningu w tygodniu
(to juz dwa razy tyle, co w pierwszej faziel)

Informacja dla poczatkujacych: w programie masz dwa 35-mi-
nutowe treningi do wyboru, uzywaj ich zamiennie: jeden tydzien
Trening Fit Full Body 1, drugi tydzien Trening Fit Full Body 2.

VB s
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https://www.video8.alicjajanowicz.com/filmy/fit-full-body-35-minut/
https://www.video8.alicjajanowicz.com/filmy/fit-full-body-2-35-minut/

ZARWANSOWANA

Twéj tydzien 7 x 5-minutéwka
wyglada tak: 2 x trening 45 min

tacznie: 125 minut treningu w tygodniu.

FAIA3

Czas: 61-90 dni

Sfinalizowaé metamorfoze, Ty juz w tym momencie

dopracowaé szczegadty, nie realizujesz planu.
utrwalié nawyki Ty juz masz nawyk, ktory
na cate zycie. z Tobg zostanie tak, jak

Twoja nowa sylwetka!

POZIOM: CO ROBISZ:

Codziennie rano 5-minutowy trening
+ 1 x trening 35 min + 1 x trening 45 min

Codziennie rano 5-minutowy trening
+ 2 x trening 45 min, kazdy zakonczony
dwiema dodatkowymi 5-minutéwkami

RYB" s
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POCZATKUJACA

Twdj tydzien: 7 x 5-minutéwka
1 x trening 35 min
1% trening 45 min

tacznie: 115 minut treningu w tygodniu

Informacja dla poczatkujacych:
W programie masz dwa 35-minutowe treningi
do wyboru i dwa 45-minutowe.

Treningdw uzywaj zamiennie np. jeden tydzien 35-minutowy
Trening Fit Full Body 1i 45-minutowy Trening

Total Body 1. Drugi tydzien 35-minutowy Trening

Fit Full Body 2 i 45-minutowy Trening Total Body 2.

ZAAWANSOWANA

Twéj tydzien 7 X 5-minutéwka
wyglada tak: 2 x trening 45 min + po kazdym
dwie 5-minutowki

tacznie: 145 minut treningu w tygodniu.

Informacja dla zaawansowanych:
5-minutowe treningi, ktére wybierasz
po wykonaniu 45-minutowego treningu, powinny
skupiac sie na Twoim najwiekszym celu.

Zalezy Ci na poprawie posladkdéw — wybieraj 5-tki
na posladki, zalezy Ci najbardziej na poprawie
brzucha - wybieraj 5-tki na brzuch.

VB 51
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https://www.video8.alicjajanowicz.com/filmy/fit-full-body-35-minut/
https://www.video8.alicjajanowicz.com/filmy/total-body-1/
https://www.video8.alicjajanowicz.com/filmy/fit-full-body-2-35-minut/
https://www.video8.alicjajanowicz.com/filmy/total-body-2/

Na platformie znajdziesz 35 réznych
5-minutowych treningéw. Nie musisz robié
ich w okreslonej kolejnosci - kazdego dnia
wybierasz ten, na ktéry masz ochote.

TRENINGI BEDA UDOSTEPNIANE STOPNIOWO:

21treningdéw do wyboru
(przez 3 tygodnie, co tydziern mozesz robi¢ inny trening!).

2 kolejne 7 treningow.
2 ostatnie 7 treningdw.

Dzieki temu, co kilka tygodni dostajesz Swiezg porcje
éwiczen. Nie znudzisz sie, a jednoczesnie masz czas,
zeby poznac i polubic¢ treningi z poprzedniej puli.

KTORA 5-MINUTOWKE WYBRAC?

Kieruj sie tym, jak sie czujesz danego dnia:

« Mato energii? Wybierz cos spokojniejszego.
e Petha mocy? Wez intensywniejszy trening.
e Chcesz skupié sie na konkretnej partii?
Wybierz trening na brzuch, nogi, posladki lub gére.

Nie ma ztego wyboru. Kazda 5-minutowka
dziata. Najwazniejsze, zebys jq zrobita.

VB sl
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Treningi 35-minutowe

i 45-minutowe s3j te

same przez catg faze.

Tak, bedziesz je powtarzad.
| to jest zamierzone.

POWTARZANIE TYCH SAMYCH 43;,99
TRENINGOW POZWALA CI:

SLEDZIC POSTEPY (zauwazysz, ze

éwiczenia stajg sie tatwiejsze),

POPRAWIAC TECHNIKE z kazdym powtérzeniem,
ZWIEKSZAC OBCIAZENIE, gdy poczujesz sie gotowa.

Metamorfoza nie dzieje sie przez robienie 100 réznych
éwiczen. Dzieje sie przez opanowanie kilkunastu kluczowych
i stawanie sie w nich coraz lepszg. Periodyzacja treningowa,
czyli stopniowe zwiekszanie obcigzen i/lub wysitku

w danym éwiczeniu jest kluczowym elementem zmiany!

KIEDY ROBIC DLUZSZE TRENINGI?

W dowolne dni, ktére Ci pasujg. Jedyna zasada: zostaw
sobie co najmniej jeden dzienl przerwy miedzy nimi.
Jesli robisz dwa treningi tygodniowo, dobrze sprawdza
sie uktad poniedziatek-czwartek lub wtorek-pigtek. Ale
to tylko sugestia — dostosuj plan do swojego zycia.

RVB® i
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Sprzet obowigzkowy:

"/‘31.. o
g

7. LINK
2,

]
,7’7,,) \N‘7/

LINK &

Mata Gumy O
/4 o I4
do cwiczen oporowe
— zeby byto wygodnie — 0 krétkim i dtugim
| bezpiecznie. pres zakresie ruchu.
LINK "~
s . - Obcigzniki polecam te na

Hantle Y= &8
lub obciginilki W

zdjeciu, hantle - dowolne
(moga byé najtanisze

Z marketu). Mozesz tez
rozpoczg¢ treningi bez hantli

(dowolna waga - dopasuj S i dopiero pdzniej je dotozyd.
ja do swoich mozliwosci | Mozesz takze hantle
i Zacznij Od |Zejszych, zamienic¢ na butelki z WOda
zwiekszaj, gdy poczujesz 0,5 - 1,5 | (w zaleznosci .

. od poziomu wytrenowania).
sie gotowa).

Przyda sie réwniez:

Krzesto

— szczegolnie dla poczatkujgcych
(pomoze przy niektdérych éwiczeniach).

RVEB 5.0
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https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-mata-treningowa/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-zestaw-mini-bands-maxi-bands/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/spokey-jungle-obciazniki-treningowe-2x-1kg/

5-minutéwki nie maja osobnej rozgrzewki - sg wystarczajgco
krétkie, zeby ciato sie rozbudzito w trakcie. Ale jesli éwiczysz
zaraz po wstaniu ztézka i czujesz sie sztywna, zréb wczesniej
3 pierwsze minuty rozgrzewki bez skakania i tupania:

Link
do strony https:/www.alicjajanowicz.com/
S :' / i rozgrzewka-bez-tupania-i-skakania)

lub

KILKA KRAZEN
RAMIONAM|

KILKA SKLONOW

PRZYSIADY
BEZ OBCIAZENIA

To dostownie 3 minuty,
ktére pomoga Ci
wejs¢ w trening.
Przed dtuzszymi
treningami rozgrzewka
jest juz wliczona w film.

S . 2 3
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https://www.alicjajanowicz.com/rozgrzewka-bez-tupania-i-skakania/

Zdarzy sie. Zycie nie zawsze idzie wedtug planu.

JESLI OPUSCISZ 5-MINUTOWKE:

Mozesz nadrobi¢ tego samego dnia wieczorem
lub nastepnego dnia (zrobi¢ dwie 5-minutdéwki).
Ale nie réb z tego presiji. Jesli jeden dzien
przepadt- kontynuuj plan. Nie zaczynaj od nowa,
nie karz sie. Liczy sie nawyk, nie perfekcja.

JESLI OPUSCISZ DLUZSZY TRENING:

Zréb go w najblizszym mozliwym terminie. Jesli
nie dasz rady — pomin i trzymaj sie planu dalej.

Najgorsze, co mozesz zrobié to przerwac
program, bo ,,zepsut sie” przez jeden opuszczony
dzien. Nie przerywaj. Wracaj na mate.

1. Nie zaczynasz od nowa. Wréé tam, gdzie bytas.

2. Zréb dzis tylko 5-minutéwke. Tyle. Nie
nadrabiaj wszystkiego naraz.

3. Wieczorem otwérz ,.film do siebie” i ,,umowe
ze soba”. Przypomnij sobie, po co zaczetas.

RYB s

supplements & food



PODSUMOWANIE

FAZA POCZATKUJACY ZAAWANSOWANY
7 x 5 min 7”5mW
1-30 dni +2x35min
7 x 5 min 7 x 5 min
31-60 dni + 1% 35 min + 2 x 45 min
7 x 5 min 7 X 5min
: +1x 35 min + 2 % (45 min
61-90 dni +1x 45 min + dwie 5-minutéwki)
Zaczynasz

od prostego nawyku.

Koniczysz jako osoba,
ktdra trenuje regularnie i wie, co robi.

RVB s

supplements & food



DLACZEGO SAME TRENINGI NIE WYSTARCZA

Mozesz miecé najlepszy plan treningowy na swiecie.
Ale jesli jesz przetworzone jedzenie, Spisz pie¢ godzin
i zyjesz w ciggtym stresie — efekty bedg stabe albo zadne.

Ciato to system naczyn potgczonych. Trening daje sygnat
do zmiany, ale to, co jesz, jak Spisz i jak sie regenerujesz,
decyduje, czy ta zmiana faktycznie nastgpi.

Dlatego oprécz planu treningowego dostajesz system
budowania nawykéw. W kazdej fazie wprowadzasz nowe
elementy - stopniowo, bez przyttoczenia. Zaczynasz

od fundamentdw, a konczysz ze stylem zycia, ktory
wspiera Twojg sylwetke i zdrowie na co dzien.

DLACZEGO STOPNIQWQ?

Statystyki sg brutalne: 92% osdb porzuca swoje
postanowienia w ciggu pierwszych dwoch tygodni.
Gtéwny powdd? Prébujg zmieni¢ wszystko naraz.

Nowa dieta, codzienne treningi, wstawanie

o pigtej, medytacja, brak cukru, osiem szklanek
wody - i po tygodniu wracajg do punktu
wyjscia, bo to byto niewykonalne.

M0aQj system dziata inaczej. W kazdej fazie skupiasz
sie na kilku konkretnych nawykach. Opanowujesz
je, wchodzg w Twojg codziennosgé, a dopiero wtedy
dodajesz kolejne. Po 90 dniach masz zbudowany
fundament, ktéry zostanie z Tobg na lata.

RYB" s
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FAIA T

Czas:
1-30 dni Zbuduj nawyk codziennego
ruchu i wyeliminuj szkodliwe produkty

To najtrudniejsza faza. Nie dlatego, ze wymagam od Ciebie
duzo. Dlatego, ze musisz przebrnac¢ przez pierwsze

30 dni - okres, w ktérym wiekszos¢ sie poddaje.

Twoje zadanie jest proste: przetrwaé pierwszy

miesigc. Jesli to zrobisz, reszta bedzie tatwiejsza.

TWOJE NAWYKI W FAZIE1:

To Twéj niepodwazalny nawyk. Cokolwiek sie dzieje -
robisz swojg 5-minutéwke. Zmeczona? 5-minutdwka. Nie
masz sity nha nic? 5-minutéwka. Masz milion wymowek -
5-minutéwka. Jedyna wymowka to dramatyczna sytuacja
rodzinna lub powazna choroba (nie lekki katar!)

Jesli jestes na poziomie zaawansowanym, dodajesz
dwa 35-minutowe treningi w tygodniu. Ale nawet
jeslije opuscisz - 5-minutéwka zostaje.

Od pierwszego dnia eliminujesz:
chipsy, paluszki, stone przekaski, fast foody,
tanie pieczywo (biate butki, chleb tostowy)
stodycze ze sklepdw - batoniki, cukierki, czekoladki,
stodzone napoje, soki (te Swiezo wyciskane tez).

RYB" 511
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Jesli potrzebujesz czegos stodkiego, mozesz wybieraé
zdrowsze wersje stodyczy - sklepy sg teraz ich petne. Wybieraj
takie bez dodatku cukru, oleju palmowego i duzej ilosci

kalorii. Ja w swoim sklepie rowniez mam mndéstwo stodkich,
zdrowszych zamiennikow, jezeli masz ochote - korzystaj. | nk

Do wyboru batony biatkowe z peptydami kolagenowymi
bez dodatku cukru, smakotubki z kremami
orzechowymi bez dodatku cukru i oleju palmowego,
czekolady proteinowe, a nawet lemoniada biatkowa

z peptydami kolagenowymi. Jest w czym wybierad!

| pewnie w tym miejscu zastanawiasz sie, czy juz zawsze
bede musiata ze wszystkiego rezygnowad, co lubitam
jesc¢?! Absolutnie! Ty masz budowacé nowy nawyk. By¢
swiadoma, zeby dokonywac¢ swiadomych wyboréw dla
siebie i swojej rodziny. To nie oznacza, ze juz nigdy nie
wypijesz dyniowej latte w Starbucksie, nie pdjdziesz

z mezem do restauracji na kolacje z lampkag wina czy

na lody z przyjaciétka. Mozna to pogodzié. Warunek jest
taki, zeby zbudowaé nawyki zywieniowe, ktére na co dzien
sprawig, ze bedziesz odzywiaé sie zdrowo, a jednorazowe
odstepstwa beda dla Twojego organizmu nieodczuwalne.

To fundament, o ktérym wiele oséb zapomina. Woda
wspiera metabolizm, usuwa toksyny, poprawia wyglad
skoéry i zmniejsza uczucie gtodu. Zalet picia wody jest tyle,
ze nie starczytoby miejsca w tym e-booku, zeby je opisad.
Dwie szklanki rano, reszta roztozona na caty dzien.

Kawa i herbata sie nie liczg. Woda to woda. Zadnych sokéw
(nawet tych swiezo wyciskanych), zero stodzonych napojéw!

RYB s
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https://www.sklep.alicjajanowicz.com/kategoria-produktu/fit-slodycze/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/kategoria-produktu/fit-slodycze/

DLA AMBITNYCH - wieczorny rytuat:

Jesli czujesz, ze mozesz wiecej, wprowadz wieczorny rytuat:

° — Twoje ciato potrzebuje
czasu ha trawienie. Jedzenie tuz przed snem pogarsza
jakos¢ snu i spowalnia regeneracje. ,,Nie jedz po 18” to byt
mit, ktory miat straszy¢ tym, ze kalorie jedzone wieczorem
tucza. Nie tuczg, ale jedzenie tak péZzno moze spowolnié
Twojg regeneracje i tym samym mieé negatywny wptyw
na efekty oraz Twdj poziom energii kolejnego dnia.

. - media
spotecznosciowe to cudowny wynalazek - dzieki niemu sie
znamy. Jednak stymulowanie sie nimi wieczorem to nie
jest dobry pomyst. Porozmawiaj z bliskimi, zréb cokolwiek,
co hie angazuje ekranu i nie wywotuje eksplozji dopaminy.
Musisz sie uspokoic, a nie denerwowac czy sztucznie
stymulowaé pieknymi kadrami. Twoj mdézg Ci podziekuje.

jesli nigdy wczesniej nad nimi nie pracowatas, nie

s~ Tenawykisgwazneiwarto je wprowadzi¢. Ale
@ probuj zmienia¢ wszystkiego pierwszego dnia.

Najpierw opanuj podstawy:
trening, jedzenie, woda.

Wieczorny rytuat mozesz dodacé w drugim lub
trzecim tygodniu, gdy poczujesz sie stabilniej.

VB s
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PLAN: Pn Wt

5-MINUTOWKA

DLUGI TRENING

BRAK StONYCH
PRZEKASEK
| FAST FOODOW

BRAK SEODYCZY
| SLODZONYCH
NAPOJOW

2 LITRY WODY
DZIENNIE

NIE JADLAM
2 GODZINY
PRZED SNEM

ZREZYGNOWALAM
Z EKRANU
PRZED SNEM

Sr

W tej fazie budujesz fundament.

B sl
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https://www.video8.alicjajanowicz.com/metamorfoza-90/

FAZA 2

Czas:
31-60 dni Zwieksz aktywnosc i popraw odzywianie

Przetrwatas pierwszy miesigc. Twoje ciato jest juz
w rytmie, nawyk treningu siedzi, wyeliminowatas
najwieksze trucizny z jedzenia. Czas przyspieszy¢.

TWOJE NAWYKI W FAZIE 2:

Codziennie 5-minutéwka plus jeden trening 35-minutowy
(poczatkujgce) lub dwa treningi 45-minutowe (zaawansowane).

Teraz wchodzimy gtebiej w odzywianie.
Twaj cel to minimum 100 g biatka dziennie.

Jesli nie wiesz, ile to jest albo jak to policzyé - wejdz
na mojego bloga, zapisz sie do i pobierz
darmowa diete 1700 kecal. Wszystko jest tam rozpisane.

Biatko buduje miesnie, ujedrniajac przy tym sylwetke,
przyspiesza metabolizm i daje sytosé na dtuzej. Jesli
masz problem z dostarczeniem 100 g biatka z jedzenia,
mozesz pi¢ dodatkowy szejk biatkowy. Polecam KWB Iso
Whey lub KWB Protein Lemonade Kolagen (Iso Whey

+ kolagen - dziata tez na skére, wtosy i paznokcie).

| pamietaj: dobre Zzrddta biatka to mieso, ryby, owoce
Morza, nabiat, jajka. Troche gorsze to strgczkii orzechy.

RYB” 4
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https://www.alicjajanowicz.com/dolacz-do-mojego-newslettera-i-zyskaj-wiecej/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-iso-whey-odzywka-bialkowa-500g/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-iso-whey-odzywka-bialkowa-500g/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-protein-lemonade-kolagen-lemoniada-proteinowa/

Jezeli nie korzystasz z mojej diety i nie potrafisz liczyé
biatka - nic straconego! Pobierz dowolny kalkulator
kalorii lub aplikacje i wpisuj tam wszystko, co jesz, a on
sam policzy i powie Ci, ile gramoéw biatka zjadtas.

Kalkulatory z jakich ja korzystam to te
najprostsze jak: TABELE KALORII.

Popularne sg tez aplikacje jak
MyFitnessPal i Fitatu.

Zwiekszajac biatko, jednoczesnie zmniejsz ilosé
spozywanych weglowodanéw (np. do 150 g dziennie).

Nie musisz ich catkowicie eliminowad, ale niech nie bedg
podstawg kazdego positku. Od weglowodandw sie nie tyje
(tyjemy od nadmiaru kalorii), aczkolwiek w ostatnich latach
mamy tendencje do spozywania ich w zbyt duzych ilosciach.
Jak powinny by¢ skonstruowane positki znajdziesz na moim
blogu (zapisz sie do newslettera i pobierz diete darmowag
1700 kcal). Nie chcesz korzystaé¢ z mojej diety — ponownie,
nic straconego. Kalkulator kalorii rozwigze sprawe.

Swietnym zrédtem weglowodanéw sa ziemniaki.

Tak, dobrze czytasz. Gotowane ziemniaki majg duzg
objetosé i ciezko jest ich zjes¢ duzo. | wcale sie od nich
nie tyje. Chcesz sie przekonadc, ze warto je jesé? Zrob
porownanie: ugotuj 250 g ziemniakdéw i 50 g makaronu.
llos¢é weglowodandw jest ta sama, a zobaczysz, ze
zjedzenie makaronu péjdzie Ci duzo, duzo szybciej!

RYB" s
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https://www.sklep.alicjajanowicz.com/newsletter/

DLA AMBITNYCH - wieczorny rytuat poziom 2:

Jesli w fazie 1 wprowadzitas wieczorny rytuat,
czas go wzmochic:

— Catkowicie. Telefon, tablet,
laptop, telewizor — wszystko
odktadasz godzine przed
snem. To radykalne, ale dziata.

— Nie musi by¢ rozwojowa.
Moze by¢ powies¢, kryminat,
cokolwiek, co lubisz. Chodzi
o to, zeby Twdj mdzg sie
wyciszyt. Oczywiscie
czytanie ksigzki, dzieki
ktérej Twoje spojrzenie

na Swiat bedzie szersze jest
sporg korzyscig, ale nie jest
Twoim obowigzkiem i nie
zawsze dobrze sie sprawdza
przed samym snem.

° - Nie 5,
nie 6. Minimum 7. Sen to czas,
gdy ciato sie regeneruje.
Cate ciato: mdézg, miesnie,
skéra, wtosy, paznokcie, kazda
komadrka. Bez snu nie ma nic.
Sen jest najwazniejszy.
Bez snu nie ma metamorfozy.

\ i i i
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5-MINUTOWKA

DLUGI TRENING

BRAK StONYCH
PRZEKASEK | FAST
FOODOW

BRAK StODYCZY
| StODZONYCH NAPOJOW

2 LITRY WODY DZIENNIE

100 G BIALKA

MNIEJ NIZ150 G
WEGLOWODANOW

NIE JAD£AM 2 GODZINY
PRZED SNEM

ZREZYGNOWALAM
Z EKRANU PRZED SNEM

CZYTALAM KSIAZKE

LE SPALAM?

Twoj organizm jest juz w rytmie.
Czas przyspieszyc.
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https://www.video8.alicjajanowicz.com/metamorfoza-90/

FAZA 3

Czas:
61-90 dni Finalizacja nawykow na cate zycie

Jestes na ostatniej prostej. Przez 60 dni budowatas fundament
—teraz go finalizujesz i szlifujesz. To, co wypracujesz
w tej fazie, zostanie z Tobg po zakoniczeniu programu.

TWOJE NAWYKI W FAZIE 3:

PEENA MOC: codziennie 5-minutéwka plus
dtuzsze treningi zgodnie z Twoim poziomem.

CEL: 7000 krokdéw dziennie (fgcznie ze spacerem i resztg dnia).
Spacer to nie tylko dodatkowe spalanie kalorii. To:

Swiatto stoneczne, ktére reguluje rytm dobowy,
czas ha swiezym powietrzu, ktéry poprawia nastrgj,
ruch o niskiej intensywnosci, ktéry wspiera
regeneracje i nasila spalanie tkanki ttuszczowej.

Jezeli program zaczniesz od 1.01, to nawyk bedziesz
budowacé w marcu. Marzec to idealny moment

na wprowadzenie spaceréw. Jesli nie mozesz wyjsé

na 30 min, ruszaj sie duzo w domu i wyjdz chociaz na 10 min.

Minimum 100 g biatka, ograniczone weglowodany,
2 litry wody, brak przetworzonych smieci.
To juz powinno by¢ Twojg drugg natura.

RYB" s
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DLA AMBITNYCH - ostatnie szlify:

Nabiat (mleko, sery, jogurty) u wielu kobiet powoduje:
wzdecia i problemy trawienne,
problemy skoérne (tradzik, zaczerwienienia),
zatrzymywanie wody podskdrnej, ktére uwydatnia cellulit.

Nie musisz rezygnowad catkowicie, na zawsze. Ale daj
swojemu ciatu 30 dni bez nabiatu i zobacz, jak zareaguje.
Wiele kobiet jest zaskoczonych, ile problemow znika po tej
jednej zmianie. Wiem, ze to dos¢ kontrowersyjna metoda,
ktéra mnie wyrdznia. Jednak ja jg propaguje, poniewaz
doswiadczenie moje i tysiecy kobiet daje jasny sygnat: warto!

Jesli chcesz miec¢ petha kontrole nad efektami, zacznij
swiadomie liczy¢ kalorie. Mozesz uzy¢ darmowych
kalkulatoréw, o ktérych Ci wspominatam juz wczesniej albo
skorzystac¢ z mojej diety 1700 kcal dostepnej na blogu.

Liczenie kalorii to nie obsesja - to narzedzie. Uzywasz go, zeby
wiedziec, gdzie jestes i dokad zmierzasz. Liczgc kalorie, zawsze
Ty decydujesz czy chudniesz jeszcze, czy juz nie. Bo zobacz:

JESZ 1700 KALORII | CHUDNIESZ, bo taki
jest Twoj cel - nic nie zmieniaj.

JESZ 1700 KALORII I NIE CHUDNIESZ, mimo ze taki jest
Twaj cel - zjedz 100-200 kalorii mniej, efekt musi by¢.

JESZ 1700 KALORII | CHUDNIESZ, a nie chcesz

juz sie odchudzaé? Dodaj 200-300 kalorii (najlepiej

z biatka lub ttuszczéw) i waga powinna sie zatrzymacd
(gdy po 2 tygodniach nadal bedziesz chudnac,
zwiekszasz ponownie kalorycznosg).

RYB" s
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PLAN: Pn Wt Sr Cz Pt Sb Nd

5-MINUTOWKA

DLUGI TRENING

30 MINUT SPACER 1/
LUB 7000 KROKOW

BRAK StONYCH
PRZEKASEK | FAST
FOODOW

BRAK StODYCZY ,
| StODZONYCH NAPOJOW

2 LITRY WODY DZIENNIE

100 G BIALKA

NIE JADLAM NABIALU

MNIEJ NIZ150 G
WEGLOWODANOW

ILE ZJADLAM KALORII?

NIE JADtAM 2 GODZINY
PRZED SNEM

ZREZYGNOWALAM
Z EKRANU PRZED SNEM

CZYTALAM KSIAZKE

LE SPALAM?

. . . /e . . Pobierz
To juz nie program. To Twoj nowy styl zycia. wh?(l)s\fv‘t'&?js;o
RUB” &7 O
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https://www.video8.alicjajanowicz.com/metamorfoza-90/

PODSUMOWANIE
SYSTEMU NAWYKOW

DLA
FAZA TRENING JEDZENIE AMBITNYCH
Bez przetwo- Wieczorny rytuat:
Codziennie rzonego jedze- nie jedz 2-3h
1-30 dni 5-minutowka nia i stodyczy, przed snem, !)ez
2| wody scrollowania
5-minutowka Min. 100 g biat- Bez ekranow

1h przed snem,

31-60dni |} dtuisze treningi ka, mniej wegli caytanie, -9 h snu

, g’rggztt?‘évnk; i Kontynuacja Bez nabiatu,
: h zfazy 2 liczenie kalorii
61-90 dni + spacer 30 min

JEDNA RZECZ DO ZAPAMIETANIA

Nie musisz byé perfekcyjna. Musisz byé konsekwentna.

Jesli jednego dnia zjesz cos przetworzonego

— wracasz do planu nastepnego dnia.

Jesli zapomnisz wypié¢ wode - nastepnego dnia pijesz.
Jesli ominiesz spacer - to nie koniec sSwiata.

Ale 5-minutéwka? Ta jest niepodwazalna.

Cokolwiek sie dzieje - robisz swojg 5-minutéwke. ‘@'

Zbuduj ten jeden nawyk, a reszta péjdzie za nim.

RYB 58
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DLACZEGO MIERZENIE MA ZNACZENIE

Nie mozesz zarzadzaé tym, czego nie mierzysz.

Wiele kobiet trenuje tygodniami, czuje sie lepiej, widzi
zmiany w lustrze - ale poniewaz nie zapisaty swoich wynikéw
na poczatku, nie wiedzg, ile naprawde zmienity. A gdy
przychodzi trudniejszy dzien i motywacja spada, nie majg
twardych dowoddw na to, ze ich praca przynosi efekty.

Dlatego od pierwszego dnia programu bedziesz
dokumentowac swoje postepy. Nie po to, zeby sie
oceniaé. Po to, zeby za 30, 60 i 20 dni méc spojrzeé
wstecz i zobaczyé jak daleko zasztas. A zajdziesz
naprawde daleko, realizujgc skrupulatnie ten program.

KIEDY SIE MIERZYC?

-wdhniul, 30,60i90 programu.

Jesli chcesz czesciej, mozesz mierzyé sie

co 14 dni. Ale pamietaj, ze krétsze odstepy oznaczajg
mniej widoczne zmiany i wiekszy wptyw czynnikow,
takich jak faza cyklu czy zatrzymywanie wodly.

rano, ha czczo,
po toalecie, przed jedzeniem i piciem.




UWAGA DLA KOBIET

Twoje ciato zatrzymuje rézne ilosci wody

w zaleznosci od fazy cyklu. W drugiej potowie
cyklu (po owulaciji, przed miesigczka)
mozesz zatrzymywac nawet 1-3 kg wody.

To nie jest tluszcz - to naturalna reakcja
organizmu na zmiany hormonalne.

Dlatego mierz sie zawsze w tym samym
dniu cyklu. Jesli pierwszy pomiar

robisz w 10 dniu cyklu, kolejne tez rob
okoto 10 dnia. Tylko wtedy poréwnujesz
sie naprawde obiektywnie.

UWAGA DLA KOBIET

Mierz sie co 30 dni w dowolnym, statym
dniu. Bierz poprawke na to, ze wahania
hormonalne nadal mogg powodowac
nieoczekiwane zmiany wagi i obwodow.
Jesli wynik Cie zaskoczy - nie paniku,j.
Patrz na trend z kilku pomiardw,

nie na pojedynczy wynik.

VB sl
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w AG Waga to najprostszy pomiar, ale tez
najbardziej mylacy. Twoja waga moze

wzrosnhaé, mimo ze chudniesz. Dlaczego?

Jestes w drugiej potowie cyklu

i zatrzymujesz wode.

Dzien wczesniej zjadtas wiecej soli.
Zrobitas intensywny trening i miesnie
zatrzymujg wode na regeneracije.

Jestes zmeczona lub nie dospatas.

Pitas mniej wody niz zwykle (paradoksalnie
organizm wtedy zatrzymuje wiecej).

el

Dlatego waga to tylko jeden z wielu wskaznikéw. Nie
najwazniejszy. Zapisuj jg, ale nie przywigzuj sie do niej
emocjonalnie. Wiele lat propagowatam to, aby sie nie wazyg,
ale sama wiem, jak ciezko sie temu oprzec¢. Waga jest dobrym
narzedziem dla kobiet z wiekszg nadwagg natomiast dla kobiet
szczuptych, ktére tylko szlifujg sylwetke juz niekoniecznie.

JAK SIE WAZYC:

Rano, na czczo, po toalecie.

Zawsze na tej samej wadze.

Zawsze w tym samym stroju (najlepiej bez).

Zapisujac wynik i zapominajgc o nim do nastepnego pomiaru.

RVB s
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POMIARY OBWODOW

To znacznie lepszy wskaznik zmian niz waga.
Mozesz schudnaé 2 cm w talii, nie tracac ani grama
- bo stracitas tluszcz, a zbudowatas miesnie.

CO MIERZYC:

CZESC CIALA GDZIE DOKLADNIE

RAMIE Najgrubsze miejsce ramienia, reka luzno opuszczona w dot
KLATKA PIERSIOWA  Na wysokosci biustu

TALIA W najwezszym miejscu (zwykle kilka cm nad pepkiem)
BIODRA W najszerszym miejscu

uDo Najgrubsze miejsce uda

1YDKA Najgrubsze miejsce tydki

JAK MIERZYC:

Uzywaj miekkiej miary krawieckiej.

Nie dociskaj mocno — miarka ma przylegaé

do ciata, ale nie wcinac sie w skére. Mierzysz siebie,
nie prébujesz oszukac. Im bardziej obiektywny

pomiar, tym lepiej zobaczysz prawdziwe efekty.

Mierz zawsze w tym samym miejscu - mozesz
zaznaczy¢ je na zdjeciu, ktére sobie zrobisz lub
zapamietac charakterystyczny punkt (pieprzyk, blizna)
Zapisz wszystkie wyniki od razu.

W e-booku znajdziesz tabele do zapisywania
pomiarow. Wydrukuj jg i wypetniaj co 30 dni.

VB 54
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ZDJ CI A To najlepszy sposéb na
zobaczenie prawdziwej zmiany.
Lustro ktamie — widzisz sie codziennie i nie zauwazasz stopnio-

wych zmian. Zdjecia sg obiektywne. Poréwnanie zdjecia z dnia
1i dnia 90 potrafi zmieni¢ cate Twoje postrzeganie postepow.

KIEDY ROBIC ZDJECIA:

Dzien1, 30, 60, 20
Rano, przed jedzeniem - wtedy wygladasz najbardziej naturalnie

JAK ROBIC ZDJECIA:

bielizna, w ktdérej czujesz sie komfortowo i taka,
w ktérej po dokonanej przemianie bedziesz chciata sie
pochwali¢ swojg metamorfoza. Teraz pewnie myslisz -
nigdy w zyciu, ale uwierz mi, ze wiele kobiet tak myslato,
dopadki nie odmienito swojej sylwetki. Zresztg spojrz
na moje profile w mediach spotecznosciowych, wiele
kobiet zdecydowato sie pochwalié swojg pracg (przyznaje
za to nagrody pieniezne) i czesto pisaty do mnie, ze zatuja,
Ze nhie przytozyty sie wystarczajgco do pierwszego zdjecia.
Pozycja: stan prosto, gtowa przed siebie, topatki
sciggniete, rece luzno wzdtuz ciata.
Nie wciggaj brzucha, nie zaktamuj rzeczywistosci — chcesz
zobaczy¢ prawdziwg zmiane, nie réznice w pozowaniu.
Zréb trzy zdjecia: przéd, bok (prawy
lub lewy — zawsze ten sam), tyt.
Zawsze to samo miejsce i Swiatto — najlepiegj
przy oknie, przy naturalnym swietle.
Popros kogos o pomoc lub uzyj statywu z timerem.
Zréb wszystko doktadnie, ale bez presji.
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https://www.instagram.com/alicjajanowicz_fitmotivation/

SAMOPOCZUCIE | UBRANIA

Niektérych zmian nie da sie zmierzyé miarka ani waga.

ZAPISUJ TEZ:

Jak sie czujesz w ulubionych ubraniach? Luzniej? Lepiej?
Jak lezg spodnie, ktére wczesniej byty ciasne?

lle masz energii rano?

Jak sie czujesz po treningu?

Jak spisz?

Te subiektywne
obserwacje czesto
pokazujg postep
szybciej niz liczby.
Jesli spodnie sg
luZzniejsze, a waga
stoi w miejscu

— zZhaczy, ze
zamieniasz ttuszcz
na miesnie.

To sukces, nie
porazka.

VB s 4
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TABELA POMIAROW

Wydrukuj te tabele i wypetniaj co 30 dni:

PLAN: Dzien1 Dzien 30 Dzien 60 Dzien 90

DATA

DZIEN CYKLU

WAGA (KG)

RAMIE (CM)

KLATKA (CM)

TALIA (CM)

BIODRA (CM)

UDO (CM)

EYDKA (CM)

SAMOPOCZUCIE (1-10)
NOTATK: wpiez hosto
.................................................................................................................................................................................................................... - "Nowan
.......................................................................................................................................................................................................................................... D


https://www.video8.alicjajanowicz.com/metamorfoza-90/

Bedg pomiary, ktdre Cie zaskoczg. Waga
w gore, mimo ze trzymatas diete. Obwadd bez
zmian, mMimo ze czujesz sie szczuplej.

ZANIM SIE ZNIECHECISZ, SPRAWDZ:

Czy mierzytas sie w tym samym dniu cyklu?

Czy poprzedniego dnia nie zjadtas wiecej soli niz zwykle?
Czy nie zrobitas intensywnego treningu dzien wczesniej?
Czy dobrze spatas?

Jeden pomiar to nie wyrok. Patrz na trend - na kierunek
zmian przez 60, 20 dni. Jesli ogdiny kierunek jest dobry,
pojedynczy gorszy wynik nic nie znaczy. Pamietaj tez, ze jedni
chudng szybciej, a drudzy wolniej. Jedni majg wieksze, a inni
mniejsze ograniczenia. Widziatam kobiety, ktdre korzystaty

z moich plandw, a ich ciata zmieniaty sie szybciej niz moje.
Widziatam kobiety, ktére chudty 5-6 kilograméw miesiecznie,
swietnie sie czujgc. Widziatam tez kobiety, u ktérych zmiany
przebiegaty duzo wolniej, ale ktore wytrwaty i cieszyly sie
finalnie swojg odmieniong sylwetka. Pamietaj: nie rywalizujesz
z nikim - zmieniasz sie dla siebie i w swoim tempie. Zmiana
nawykow i odchudzanie to jest maraton nie sprint. Nie
wygrywajg najszybsi tylko Ci najbardziej konsekwentni.

zdjecia nie ktamigq. Jesli na
zdjeciu widac zmiane - jest zmiana.
Niezaleznie od tego, co mowi waga.
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7edna rsecs
do za[mngmma

MIERZENIE
TO NARZEDZIE,
NIE SAD.

Nie mierzysz sie
po to, zeby oceniad, czy
jestes wystarczajgco
dobra. Mierzysz sie

po to, zeby wiedzied,
gdzie jestes i celebrowac
jak daleko zasztas.

Za 90 dni spojrzysz
na tabele wypetniong
liczbami i zdjecia
pokazujgce zmiane.
To bedzie Twéj dowdd,
ze potrafisz.

/(
Zrob pierwszy
pomiar dzisiaj!




EFEKTOW 30/60/90

Wiekszosé kobiet potrafi sie zmotywowaé na start.
Problem pojawia sie w potowie drogi — gdy poczatkowy
entuzjazm mija, a cel wydaje sie jeszcze daleko.

90 dni to dtugo. Zbyt dtugo, zeby przez caty czas
utrzymac¢ motywacje na samej sile woli.

Dlatego dzielimy metamorfoze na trzy etapy i kazdy
konczymy nagroda. Nie chodzi o przekupywanie siebie.
Chodzi o tworzenie punktdw, na ktére czekasz.

O momenty, gdy mozesz powiedzieé ,,udato mi sie”

i naprawde to swietowaé. O momenty, gdzie bedziesz
z siebie dumna i poczujesz, ze datas rade.

Po kazdej fazie - po 30, 60 i 20 dniach — nagradzasz sie za
dotrzymanie stowa danego sobie. Nagrody wybierasz Z GORY.
Najlepiej pierwszego dnia programu lub najpdzniej na poczatku
kazdej fazy. Dlaczego? Bo wtedy masz cos konkretnego, na

co czekasz. To dziata jak marchewka przed nosem - wiesz
doktadnie, co Cie czeka i to dodaje motywaciji w trudniejsze dni.

Wpisz swoje nagrody do umowy ze sobg (ktdra
tworzysz w ramach przycisku bezpieczenstwa -
o tym w nastepnym rozdziale). Niech bedg tam
czarno na biatym. To obietnica ztozona sobie.

RYB" s 4
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Nagroda ma byé zwigzana z Twoim
ciatem lub dobrym samopoczuciem

Nie chodzi o czekolade po treningu. Chodzi

o nagrody, ktére wzmacniajg pozytywna petle
— podkreslajg Twojg zmiane, dbajg o Twoje
ciato, sprawiajg, ze czujesz sie wyjagtkowo.

Nagroda ma byé dopasowana
do Twojego portfela

Kazda z nas ma inne mozliwosci finansowe.
Nagroda po fazie 1 nie musi kosztowa¢ 500

zt. Moze kosztowac 50 zt lub by¢ catkowicie
darmowa. Wazne, zebys TY czuta, ze to nagroda
— ze to cos wyjagtkowego, na co normalnie

bys sobie nie pozwolita, bo ,,nie bytoby

czasu” lub ,,sg wazniejsze wydatki”.

Nagrody maja rosnaé

Faza 1- mata nagroda. Faza 2 - Srednia. Faza
3 - najwieksza, finat catej metamorfozy.

To buduje napiecie i sprawia, ze im blizej
konca, tym wieksza motywacja.

Nagroda moze angazowaé innych

Wyjscie z przyjacidtka, kolacja z mezem,
wypad z dzieémi - jesli to sprawi Ci radosé,
niech bedzie nagroda. Celebrowanie

z bliskimi czesto daje wiecej satysfakciji

niz celebrowanie samotnie.

VB s
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FAZA" Po || dniach

Mala nagroda

Przetrwatas pierwszy miesigc. To najtrudniejszy
etap - moment, w ktérym wiekszosé sie poddaje.
Ty nie. Zastugujesz na uznanie. Nie wiesz jakg wpisaé
nagrode. Kilka moich podpowiedzi znajdziesz ponizej.

DLA CIAtA:
Nowy top treningowy lub sportowy stanik
Masaz relaksacyjny
Nowa mata do ¢wiczen
Zestaw kosmetykdw do ciata
Kolagen dla poprawy urody.

DLA DUSZY:
Wieczor tylko dla siebie
(kgpiel, ksigzka, cisza)
Wyjscie do kina lub teatru
Sniadanie w ulubionej kawiarni
Nowa ksigzka lub audiobook

Z INNYMI:
Spacer z przyjaciotka i kawa
Wspodlne gotowanie z partnerem
Wycieczka z dzieémi w nowe miejsce

RVB” s
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H\Z’A? Po || dniach
Srednia nagroda

Dwa miesigce za Toba. Twoje ciato sie zmienia, nawyki
krzepna, czujesz réznice. Czas na wieksze uznanie.
Moze wybierzesz cos z tego, co zaproponowatam ponizej.

DLA CIALtA:
Nowe legginsy lub komplet sportowy
Sesja u kosmetyczki (zabieg
na twarz lub ciato)
Masaz gteboki lub aromaterapeutyczny
Nowe hantle lub gumy oporowe
(gumy niestety sie zuzywajq)

DLA DUSZY:
Dzien w spa (nawet lokalnym)
Zakupy, na ktére odktadatas
Warsztaty czegos nowego (gotowanie, taniec)
Koncert lub wydarzenie kulturalne

Z INNYMI:
Kolacja z partnerem w dobrej restauraciji
Wypad za miasto z przyjaciotkami
Rodzinne wyjscie do parku
rozrywki lub agquaparku

RVB’ s
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kg Po

dniach

Wielka nagroda

Zrobitas to. 90 dni konsekwentnej pracy. Twoje
ciato jest inne, Twoje nawyki sg inne, TY jestes
inna. To zastuguje na prawdziwe swietowanie.

P
e

DLA CIALA:

Profesjonalna sesja zdjeciowa
(uwiecznij swojg metamorfozel)

Nowa garderoba - ubrania

W howym rozmiarze

Zabieg kosmetyczny, o ktérym marzytas
Dzien lub weekend w spa

DLA DUSZY:

Wyjazd weekendowy

Spetnienie marzenia, ktére odktadatas
Zakupy bez patrzenia na ceny

(w rozsadnych granicach!)

Cos dla siebie, 0 czym dawno marzytas

Z INNYMI:

Romantyczny weekend z partnerem
Wypad z przyjaciotkami
Rodzinny wyjazd

VB il
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Podziel si
metamorfoza

Jesli przesztas metamorfoze i chcesz sie nig
podzieli¢é - mam dla Ciebie propozycje.

Oferuje dla kobiet, ktére
ukoncza program i zgodza sie opublikowaé swoje
zdjecia przed/po w moich social mediach.

To szansa, zeby Twoja historia zainspirowata

inne kobiety - i przy okazji zostac
nagrodzong za swojg ciezkg prace.

Szczegoty konkursu i warunki znajdziesz
w osobnym rozdziale

RYB® sl
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Jak wybrac swoje nagrody

Zrob to teraz. Wez kartke (lub otwérz umowe ze soba,
ktorg znajdziesz w kolejnym rozdziale) i zapisz:

Moja nagroda po (dzier: 30):
Moja nagroda po (dzier 60):
Moja nagroda po (dzier: 90):

Zapisane? Swietnie. Teraz masz trzy punkty na horyzoncie.
Trzy momenty, na ktére czekasz. Trzy obietnice ztozone sobie.
W trudny dzien, gdy bedziesz chciata odpusci¢ - przypomnij
sobie, co czeka na Ciebie za rogiem. | wracaj na mate.

_~©r JEDNA RZECZ DO ZAPAMIETANIA

v Nagroda to nie fanaberia. To cze$é systemu.
Twadj mézg potrzebuje pozytywnych wzmocnien.
Potrzebuje momentdw, gdy moze powiedzieé
,byto warto”. Bez tego motywacja gasnie.

Daj sobie te momenty. Zastugujesz na nie.

VB s
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Nie méwie ,,moze przyjdzie".
Mdéwie: ,.przyjdzie. Zawsze przychodzi”.

Dzien, gdy nie bedziesz miata sity wstaé
na trening. Gdy wszystko w Tobie powie:

) jeden dzien
nie zrobi roznicy”.

Gdy praca, dzieci, zmeczenie, stres -
wszystko nawali naraz i éwiczenia spadng
na ostatnie miejsce listy priorytetéw.

To normalne. To ludzkie. Kazda z nas
przez to przechodzi. Ja tezito regularnie.

RGznica miedzy kobietami, ktdre
konczg metamorfoze, a tymi ktére
odpuszczajg w potowie drogi nie
polega na tym, ze jedne majg wiecej
silnej woli. Polega na tym, ze jedne sg
przygotowane na kryzys, a drugie nie.

Przycisk bezpieczenstwa
to Twoje przygotowanie.

RVB shh
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Czym jest przycisk
bezpieczenstwa?

To dwa elementy, ktdre tworzysz
W PIERWSZYM TYGODNIU programu

— gdy motywacja jest najwyzsza, gdy wierzysz
W siebie, gdy energia jest na maksa.

[
%
S
— nagranie, ktore
obejrzysz w dniu
® Kkryzysu.

s

) /" 3
— dokument, ktéry '
podpisujesz i stawiasz p .

® W widocznym miejscul.

Razem tworzq system ratunkowy na momenty,
gdy bedziesz chciata sie poddac

RVB” sff
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ELENENT 1. '

CO TO JEST?

Krétkie nagranie, ktére robisz telefonem w pierwszym
tygodniu programu. Méwisz w nim do przyszitej siebie - tej
zmeczonej, zniecheconej, gotowej odpuscicé. Przypominasz
jej, dlaczego zaczeta i co straci, jesli sie podda.

DLACZEGO TO DZIAtA?

Bo w momencie kryzysu nie pamietasz, dlaczego zaczetas.
Wszystkie powody wydaja sie mgliste, odlegte, niewazne.
Ale gdy widzisz SIEBIE - petng energii, zdeterminowana,
mowigcg wprost do kamery - to trafia inaczej niz
jakikolwiek cytat motywacyjny. Zdecydowanie mocniej!

To nie jest trenerka méwiaca ,,dasz rade™.
To jestes TY méwigca do siebie: ,,wiem, ze jest
Ci ciezko, ale pamietaj, po co to robisz”.

KIEDY NAGRAC?

W pierwszym tygodniu programu. Nie czekaj na kryzys — wtedy
nie bedziesz miata sity na nagrywanie czegokolwiek. Nagraj,
gdy jestes zmotywowana, petha wiary, na poczatku drogi.

JAK NAGRAC?

Wez telefon, znajdz spokojne miejsce, wigcz kamere i mow.
Nie musi by¢ profesjonalnie. Nie musisz byé umalowana.
To film tylko dla Ciebie - nikt inny go nie zobaczy.

Ditugosé? Dowolna. Moze byé minuta, moze byé
dziesieé minut. Tyle, ile potrzebujesz.

RVB" sl

supplements & food



CO POWIEDZIEC?

Zacznij od tego, jak sie dzis czujesz:
Jak sie czujesz na poczatku tej drogi?
Dlaczego zdecydowatas sie zaczgé wtasnie teraz?
Co Cie do tego pchneto?

Powiedz, dlaczego to robisz:
Co chcesz osiggnaé przez te 90 dni?
Jak chcesz sie czu¢ w swoim ciele za 3 miesigce?
Dla kogo jeszcze to robisz - dla dzieci, meza, rodziny?
Jak Twoja zmiana wptynie na Twoich bliskich?

Uzyj strachu - powiedz, co stracisz, jesli odpuscisz:
Co sie stanie, jesli znowu zrezygnujesz?
Jak sie bedziesz czuta za 3 miesigce, jesli teraz odpuscisz?
lle razy juz zaczynatas i przerywatas?
Czy chcesz, zeby ten wzorzec sie powtdrzyt?

Zakoncz obietnica:
Obiecaj sobie, ze tym razem dojdziesz do konca.
Powiedz przysziej sobie, ze w nig wierzysz.
Przypomnij jej, ze jeden trudny dzien to nie
powdd, zeby przekreslaé tygodnie pracy.

Na telefonie, w tatwo dostepnym miejscu.
Stwodrz osobny folder ,,PRZYCISK
BEZPIECZENSTWA?”, zeby$ mogta go
szybko znalezé, gdy bedzie potrzebny.

RYB i
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ELENENT 2:

CO TO JEST?

Pisemna umowa, ktérg zawierasz sama ze soba.
Dokument, ktdry podpisujesz i stawiasz w widocznym
miejscu jako codzienne przypomnienie zobowigzania.

DLACZEGO TO DZIAtA?

Stowo dane sobie w myslach tatwo ztamaé. Stowo
zapisane, podpisane i wystawione na widoku - trudniej.
To psychologiczna zasada: gdy cos zapiszemy

I podpiszemy, traktujemy to powazniej.

JAK STWORZYC UMOWE?

Na nastepnej stronie
znajdziesz gotowg umowe
do wypetnienia. Wydrukuij ja,
wypethij odrecznie i podpisz.

/4
v/, :
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codzienne przypomnienie
mojego zobowiagzania.

Te umowe stawiam
W 0 M M[.‘ MﬂR[ﬂl w widocznym miejscu jako

ZE SOBA - WZOR

UMOWA ZAWARTA POMIEDZY:

zdnia
(Twoje imig i nazwisko) (dzien dzisiejszy)

zdnia
(Twoje imig i nazwisko) (data zakoriczenia programu - dzien 90)

Ja, , Zobowigzuje sie wobec
siebie zrealizowaé nastepujgce cele w ciggu 20 dni:

Cel:
Cel 2:

Cel3:

Dlaczego chce osiggnaé te cele:
1.

2.

3.

Co strace, jesli sie poddam:

Moje nagrody za dotrzymanie stowa:
Po FAZIE 1 (dzien 30):

Po FAZIE 2 (dzien 60):

Po FAZIE 3 (dzien 20):

Moje hasto motywacyjne:

Podpis: Data:

7 i ® , Pobierz
I&l ||B q ﬁ[l . wpisz hasto
‘ : NOWAJA

supplements & food
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C0 ZROBIC Z UMOWA?

1. Wydrukuj lub napisz i wypetnij (zawsze odrecznie)
- pisanie rekg wzmachnia zaangazowanie.
2. Podpisz - to oficjalna umowa, traktuj jg powaznie.
3. Postaw w widocznym miejscu — na loddwce, przy lustrze,
na biurku, przy t6zku. Tam, gdzie codziennie jg zobaczysz
4. Zrob zdjecie i trzymaj na telefonie - zebys miata
dostep zawsze i wszedzie, obok filmu do siebie.

KIEDY UZYWAC PRZYCISKU BEZPIECZENSTWA

Tracisz motywacije i chcesz odpuscicé.

Masz gorszy dzien i wszystko wydaje sie bez sensu.
Zastanawiasz sie ,,p0 co ja to robie”.

Potrzebujesz przypomnienia, dlaczego zaczetas.

Po zakonczeniu kazdej fazy - jako refleksja

i dotadowanie motywacji na kolejny etap.

Gdy osiggniesz sukces - zeby poréwnac swoje
obawy z poczatku z tym, co udato Ci sie zrobic.

% WAZNE:

Przycisk bezpieczenstwa dziata najlepiej,
gdy nie jest naduzywany. To bron na trudne
momenty, nie codzienny rytuat. Jesli bedziesz
ogladac film codziennie, straci moc. Zachowaj
go na chwile, gdy naprawde go potrzebujesz.

RYB” s
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ZROB TO W PIERWSZYM TYGODNIU

Nie odktadaj. Nie méw ,,zrobie pézniej”. Nagraj film
i wypetnij umowe W PIERWSZYM TYGODNIU programu.

Wiem, ze teraz wydaje Ci si€ to niepotrzebne lub
dziecinne. Jestes zmotywowana, petnha energii, gotowa
do dziatania. Po co przygotowywa¢ sie na kryzys, ktérego
jeszcze nie ma? Przeciez teraz dam spokojnie rade!

Wiasnie dlatego. Bo gdy kryzys przyjdzie -

a przyjdzie - nie bedziesz miata sity tego robid.
Bedziesz zmeczona, zniechecona, gotowa
odpuscic. | wtedy, jedyne co bedziesz musiata
zrobig, to siegnaé po telefon i nacisngc play.
Przygotuj sie teraz. Przyszita Ty bedzie

Ci za to wdzieczna.

JEDNA RZECZ DO ZAPAMIETANIA

To nie jest program, ktéry zostawia Cie sama.

Dostajesz plan treningowy, system nawykow,
sposob mierzenia postepow, nagrody za kazdy
etap - i narzedzie na momenty kryzysu.

Bo wiem, ze motywacja spada. Przechodzitam przez
to wiele razy. | dlatego teraz przygotowatam Cie na to.

Wypetnij umowe. I ruszaj na mate.
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NAGRODA

Dla ciebie

Dla najlepszych przemian przygotowatam
bony o wartosci 500 zt do wykorzystania
w moim sklepie, na co tylko chcesz.

Warunkiem otrzymania bonu 500 zt jest publikacja
Twojej przemiany na moich stronach:

LINK
> www.alicjajanowicz.com ¢

(] [ ] [ ] ( ] LINK
> www.sklep.alicjajanowicz.com NP

/

oraz w moich social mediach.

WCHODZ|SZ W TO’ Przejdz

W takim razie wskakuj w bikini i odpalaj 2 S:‘m"*?
aparat! Instrukcje jak zrobi¢ zdjecia swojej >
metamorfozy juz znasz (strona 43). ’ %
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https://www.alicjajanowicz.com
http://www.sklep.alicjajanowicz.com

W dowolnym momencie! Wtedy, gdy
poczujesz, ze chcesz mi pokazaé, co osiggnetas
i pochwali¢ sie tym przed innymi kobietami!

To motywacja nie tylko dla Ciebie, gtdwnie

dla tysiecy kobiet, ktére chcg byé teraz jak

Ty, a mysla, ze nie potrafig tego dokonac!

Pamietaj jednak, ze czesto 6 tygodni

to zbyt krétki okres, zeby przemiana byta
spektakularna, wiec wieksze wrazenie

zrobi przemiana wystana po 12 tygodniach
(zakonczeniu catego programu metamorfozy).

Maile z przemianami sg dla mnie
najprzyjemniejsza czescig pracy i z radoscia
na nie odpisuje, takze bede czekaé

na wiadomosé od Ciebie. Jezeli rozpoczetas
SWO0jg przemiane juz jakis czas temu i nie
zrobitas zdje¢ ,,przed”, to nic straconego.

Do metamorfozy mozesz takze wystaé
dowolne zdjecie np. z poprzednich wakaciji,
ktére obrazuje Twojg sylwetke w momencie,

w ktérym we witasnym ciele czutas sie najgorzej.
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Wysytajac swoje zdjecia (dodaj je w oryginale,
nie réb z nich kolazu), dotagcz do nich krétki opis
swojej historii (co sktonito Cie do przemiany,

jak dtugo ona trwata i jaki byt jej przebieg).

BARDZO WAZNE: w mailu zawrzyj date
wykonania zdjec¢, obrazujgcych sylwetke przed
naszymi wspolnymi dziataniami oraz date
wykonania zdje¢, ktore pokazujg efekt po.

Zdjecia z przemiang
+ opis wyslij prosze na maila

[} [} ) ° ° LINK
> konsultacje@alicjajanowicz.com NP

Pamietaj, ze jesli chcesz, aby Twoja
metamorfoza zostata wzieta pod

uwage przy wyborze do publikaciji

I otrzymania nagrody, musisz zastosowac
sie do wyzej wymienionych zasad.

Wysvytajac zdjecia, wyrazasz zgode

na ich publikacje na moim portalu
www.alicjajanowicz.com, moim sklepie
oraz na moich profilach w social mediach.

Nie moge sie doczekac, aby zobaczyc,
jakie efekty osiggnetas!
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mailto:konsultacje%40alicjajanowicz.com?subject=Zdj%C4%99cia%20z%20przemian%C4%85

WSPARGIE:

NIE MUSISZ TEGO CZYTAC, ZEBY ZACZAC

Ten rozdziat jest opcjonalny. Jesli masz juz sprzet i nie
interesujesz sie suplementacja - Smiato go pomin.

Ale jesli zastanawiasz sie, jaki sprzet kupi¢ albo chcesz
przyspieszy¢ swoje efekty odpowiednimi suplementami
- tutaj znajdziesz moje sprawdzone rekomendacije.

Przez 12 lat testowatam dziesiagtki produktow

i suplementéw. Wiele z nich byto rozczarowaniem. Te,
ktére tutaj polecam, stworzytam sama, uzywam ich
sama i rekomendowatam je tysigcom kobiet w moich
programach i w mediach spotecznosciowych.

i efektywnosc!

SPRZET TRENINGOWY

Zestaw gum treningowych, jakich uzywam
Mata treningowa (mega wygodna)
Obciazniki treningowe

Rekawiczki (przydadzg sie, gdy trenujesz
Z hantlami, zapobiegniesz odciskom!)
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https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-zestaw-mini-bands-maxi-bands/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-mata-treningowa/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/spokey-jungle-obciazniki-treningowe-2x-1kg/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-rekawiczki-treningowe/

Jezeli zalezy Ci na redukgji tkanki
ttuszczowej - KWB Slim Burn Plus

Jezeli zalezy Ci na redukgiji cellulitu
- KWB Water Out

Jezeli zalezy Ci na redukciji apetytu
- KWB Sugar Stop 2.0

Zestaw ztozony z tych trzech produktéw, czyli
KWB Zestaw Perfekcyjna Sylwetka 3wl

Jezeli zalezy Ci na lepszej regeneraciji i mniejszych
zakwasach - KWB Rege Drink 2.0

Jezeli zalezy Ci na wiekszej sile i lepszej
kondycji - KWB Creatine Woman

Jezeli chcesz pozby¢ sie skurczdéw i dobrze
sie nawodni¢ - KWB Electro Woman

Zestaw ztozony z tych trzech produktow,
czyli KWB Zestaw Energia i Regeneracja

Jezeli chcesz zwiekszy¢ iloS¢ spozywanego biatka
w formie koktajlu bez laktozy i kazeiny to KWB Iso
Whey - dostepny w 23 pysznych smakach

Jezeli chcesz zwiekszy¢ ilosS¢ spozywanego biatka =
w formie koktajlu bez laktozy i kazeiny razem Z= @
z kolagenem to KWB Protein Lemonade Kolagen

PAMlETAJ zaden suplement nie zastgpi regularnych
treningdw i zdrowego jedzenia. To dodatek, nie fundament.
Ale dobrze dobrany dodatek potrafi zrobi¢ réznice.
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https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-slim-burn-plus-spalanie-energia-motywacja-120-vege-kaps/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-sugar-stop-2-0-mniejszy-apetyt-120-vege-kaps/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/zestaw-perfekcyjna-sylwetka-3w1/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-rege-drink-przed-i-po-treningu-24-porcje/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-creatine-woman/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-electro-woman-elektrolity/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-zestaw-energia-i-regeneracja/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-iso-whey-odzywka-bialkowa-500g/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-protein-lemonade-kolagen-lemoniada-proteinowa/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-water-out-cellulit-woda-podskorna-60-vege-kaps/

TO JUZ WIESZ WSZYSTKO

Masz plan. Masz system. Masz
narzedzia na trudne momenty.

[ -

Nie jutro. Nie od poniedziatku.
Nie od pierwszego. Dzis.

Wiem, ze moze Ci si¢ wydawag, ze to ,jeszcze
jedna proba”. Ze juz tyle razy zaczynatas.
Ze moze tym razem tez sie nie uda.

Ale tym razem jest inaczej. Bo tym razem nie
zaczynasz od godzinnych treningéw, ktérych
nie dasz rady utrzymad. Nie zaczynasz

od diety, ktéra kaze Ci wyrzucié wszystko

z lodoéwki. Nie zaczynasz od rewoluciji, ktéra
wywroci Twoje zycie do géry nogami.

RYB it
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Pieé minut, ktére zmienig Twoje ciato.
Pieé minut, ktére zmienig Twoje
nawyki. Pieé minut, ktére zmienia
sposo6b, w jaki o sobie myslisz.

Za 90 dni bedziesz inna. Silniejsza.

Pewniejsza siebie. Z nawykami,
ktére zostang z Tobg na lata.

| bedziesz wiedziata, ze to Ty
to zrobitas. Krok po kroku. Dzien
po dniu. 5 minut po 5 minutach.

Do zobaczenia
na macie.

Jesli masz pytania, watpliwosci lub po prostu
chcesz sie podzieli¢ swoimi postepami — znajdziesz
mnie na Instagramie, Facebooku i Tik Toku.

Odpisuje osobiscie i uwielbiam dostawaé
wiadomosci od kobiet, ktore przechodzg
metamorfoze. Pisz wiadomosci w komentarzach
- to motywuje przy okazji tysigce innych kobiet!
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https://www.instagram.com/alicjajanowicz_fitmotivation/
https://www.facebook.com/AlicjaJanowiczFitnessMotivation/
https://www.tiktok.com/@alicjajanowiczfitness

ZANIM ZAMKNIESZ TEGO E-BOOKA

Przeczytatas wszystko. Teraz czas dziataé.
Oto, co powinnas zrobié przed pierwszym treningiem:

D Wybratam swdj poziom (poczatkujgca/zaawansowana)

D Nagratam film do siebie (przycisk bezpieczenstwa)

D Wypetnitam i podpisatam umowe ze sobg

D Postawitam umowe w widocznym miejscu

D Zrobitam zdjecia ,,przed” (przdéd, bok, tyt)

D Zrobitam pomiary i zapisatam w tabeli

D Wybratam nagrody zafaze 1,213

D Sprawdzitam, czy mam sprzet (mata, gumy, hantle)

D Wesztam na platforme i zalogowatam sie (hasto: NOWAJA)
D Wybratam swojg pierwszg 5-minutéwke

[ WSZYSTKO ODHACZONE?

l Jestes gotowa. Naprawde gotowa.
Wiacz pierwsza 5-minutéwke i zaczynamy.
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Czy powinnam wykonywaé éwiczenia w Twoim tempie?
A1l Absolutnie nie! Gonienie trenerki na ekranie to jeden

Z najczestszych bteddéw treningowych. W moich treningach

nikogo nie gonisz, nie walczysz z czasem i nie trenujesz

ponad swoje mozliwosci. Skupiasz sie na sobie,

na pracy miesnii treningu we witasnym tempie. To,

ze jestem na ekranie, nie oznacza, ze masz za mng

nadazac za wszelkg cene. Najwazniejsza jest jakos¢

wykonywanych ¢wiczen, a nie ich ilos¢é czy tempo.

Co zrobié, gdy nie mam sity wykonaé
éwiczenia lub catego treningu?
A2: Program zostat tak skonstruowany, zeby mogta
go wykona¢ zardwno osoba poczatkujaca, jak
i zaawansowana. Jezeli nie masz sity lub kondyciji,
zastosuj 3 sposoby zmniejszania intensywnosci:
e Uzyj Izejszej gumy lub wykonaj éwiczenie
bez obcigznikow/hantli

o W trakcie serii zastosuj dodatkowg pauze (np. 15
sekund pracy, 10 sekund pauzy, 15 sekund pracy)

e Wydtuz czas odpoczynku pomiedzy
éwiczeniami (po prostu zatrzymaj trening
na ekranie i chwile dtuzej odpocznij).

Nie traktuj tego jako wymaowki do mniejszej pracy,
ale pamietaj - to pogon ponad swoje sity jest zta.
Jesli postuchasz swojego organizmu, siti efektéw
z tygodnia na tydzien bedzie przybywac.
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Co zrobié, gdy nie moge wykonaé jakiegos éwiczenia?
A3: Sg dwa gtéwne powody:

Kontuzja lub uraz: Kontuzje nalezy catkowicie wyleczyé
zanim wrocisz do treningdw. Ignorowanie urazu moze
spowodowac jego pogtebienie. W ostatecznosci
wybierz inne éwiczenie z programu, ktére angazuje

te same miesnie. Zdrowie jest najwazniejsze!

Brak umiejetnosci: Praktyka czyni mistrza. Obejrzyj
doktadnie film, postuchaj moich wskazéwek i po prostu
zacznij probowaé. Z czasem nabierzesz praktyki. Nawet
jamam czasem problem z utrzymaniem réwnowagi

- raz jest lepsza, raz gorsza. Kazdy dzien jest inny.

| pamietaj, ze wiekszos¢ ¢wiczen ma wersje tatwiejsza.

Czy moge éwiczyé wieczorem zamiast rano?

A4: Tak! 5-minutoéwki najlepiej robié rano, bo budzg
ciato i dodajg energii na caty dzien. Ale jesli rano nie
masz mozliwosci - réb je wieczorem. Lepszy trening
wieczorem niz zaden trening. Buduj nawyk.

P.S. dtuzsze treningi mozesz robi¢ o dowolnej porze.

Czy moge robié wiecej niz jedna 5-minutéwke dziennie?

AS5: Tak, szczegdlnie jesli jestes na poziomie zaawansowanym
w fazie 3 (wtedy po 45-minutowym treningu robisz dwie
dodatkowe 5-minutdéwki). Ale nie przesadzaj — wiecej nie
zawsze znaczy lepiej. Trening ma by¢ bodzcem do zmian,
a zbyt duza ilos¢ bodzcdéw skonczy sie przetrenowaniem.
Poza tym pamietaj, co pisatam wczesniej: nawyk >
chwilowy zryw. Ja zawsze staram sie nowg rzecz
zaczynac¢ od najmniejszego mozliwego putapu.
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Czy moge taczyé ten program z innymi
treningami (bieganie, sitownia, basen)?

Aé6: Mozesz, ale z umiarem. Pamietaj, ze jazda na rowerze
moze rozbudowacé miesnie ud, a bieganie miesnie
tydek. Jesli zalezy Ci na wysmukleniu tych partii -
wykonuj te aktywnosci sporadycznie. Basen i spacery
sg bezpieczne i Swietnie uzupetniajg program.

Jesli trenujesz sitowo na sitowni, mozesz tgczyé
oba programy, ale pilnuj regeneraciji. Nie trenuj tych
samych partii miesniowych dwa dni z rzedu.

Czy moge pomijaé przerwy pomiedzy seriami?

A7: Nie. Nie robigc przerw, Twoje miesnie wykonajg
Mmniejszg prace niz mogtyby, co hegatywnie
wptynie na efekty. Przerwy sg czescig planu.
Jezeli Ci za lekko - zwieksz ciezar!

Co, jesli nie mam catego sprzetu na start?

A8: Zacznij od tego, co masz. Mata jest wazna dla komfortu,
ale mozesz ¢wiczy¢ bez niej. Gumy i hantle sg potrzebne
do wiekszosci ¢wiczen - jesliich nie masz, zamoéw
jak najszybciej, a tymczasem rob 5-minutéwki bez
sprzetu lub z butelkami wody jako obcigznikami.

Jak dobraé wage hantlii opér gumy?

A9: Powinnas tak dobraé ciezar/opodr, zeby wykonaé catg serie
z prawidtowa technika, ale ostatnie powtdrzenia powinny
byé wymagajgce. Jesli jest za lekko - zwieksz opor/
ciezar. Jesli nie dasz rady dokonczyé serii z prawidtowa
technikg - zmniejsz. Z czasem bedziesz zwiekszac
obciagzenie - to naturalna czes¢ postepu. Naturalne jest
tez to, ze czasem ciezko dobra¢ odpowiednie obcigzenie.
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Czy zamiast gum lateksowych moge
uzywaé gum materiatowych?

A10: Nie polecam. Testowatam rézne rodzaje
gum i materiatowe majg zbyt maty zakres
ruchu, ktéry jest niezbedny do efektywnego
realizowania planu treningowego.

Na jakim urzadzeniu moge otworzyé¢ filmy treningowe?

A11: Na laptopie, telewizorze, tablecie lub telefonie. Kiedys
polecattelefon - mozesz go przektada¢ w dowolne
Mmiejsca na macie, dzieki czemu nie musisz zadziera¢
gtowy do goéry ani jej obracac, narazajgc sie na kontuzje.
Ostatnio lubie trenowac przed telewizorem.

Jak wrécié do treningéw po chorobie
lub dtuzszej przerwie?
A12: To zalezy, jak dtugo trwata przerwa i jaki byt powéod.

e Przerwa do 7 dni w fazie 1: zacznij program od poczatku
e Przerwa do 7 dni w fazie 2 lub 3: kontynuuj

od miejsca, w ktérym przerwatas
e Przerwa dtuzsza niz 14 dni: zawsze

zaczynaj program od poczatku

Pamietaj, zeby po chorobie wrécié stopniowo -
pierwszy tydzien trenuj z mniejszg intensywnoscia.

Czy moge éwiczyé, gdy jestem przeziebiona?
A13: Lekki katar bez gorgczki — mozesz sprébowac

|zejszego treningu. Gorgczka, ostabienie,

kaszel - odpoczywaj! Trening przy infekcji moze

pogorszy¢ stan zdrowia i wydtuzy¢ chorobe.

Zdrowie jest wazniejsze niz jeden trening.
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Jak trenowaé podczas wakacji lub delegac;ji?

A14: Jesli masz mozliwos¢ - zabierz gumy (sg mate
i lekkie) i rob 5-minutdéwki. Jesli nie masz zadnego
sprzetu - zréb trening z ciezarem wiasnego ciata lub
po prostu spaceruj regularnie. Spacer 30-60 minut
to tez aktywnosé. Po powrocie wracaj do planu.

Czy musze stosowacé diete, zeby schudnaé?

A15: Kazda aktywnos¢ fizyczna przyniesie jakis efekt, ale
jesli zalezy Ci na swietnych efektach - musisz zwracaé
uwage na to, co jesz. Do utraty wagi potrzebujesz deficytu
kalorycznego. Do ujedrnienia ciata — odpowiedniej
podazy biatka. Najlepsze efekty daje potaczenie
treningu z odpowiednim odzywianiem. Dlatego podczas
tego programu budujemy tez nawyki zywieniowe.

Skad wzigé 100 g biatka dziennie?

A16: Dobre Zrddta biatka to: mieso, ryby, owoce
Mmorza, jajka, nabiat. Troche gorsze to straczki
i orzechy. Jesli masz problem z dostarczeniem
100 g z jedzenia - pij szejk biatkowy (polecam
KWB Iso Whey lub KWB Protein Lemonade).

Jesli nie wiesz, jak liczy¢ biatko — pobierz darmowg
diete 1700 kcal z mojego bloga lub uzyj aplikaciji
jak Tabele kalorii, MyFitnessPal czy Fitatu.

Zeby dostarczyé 100 g biatka dziennie, wystarczy
w trakcie dnia zjes¢ 4 jajka, duzy kawatek ryby (200 g)
i1 30 g KWB Iso Whey - jak widzisz, nie jest tak trudno.

Czy moge pié¢ kawe i herbate?
A17: Tak, ale nie liczg sie do dziennego spozycia wody. 2 litry
wody to 2 litry wody - kawa i herbata sg dodatkiem.
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https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-iso-whey-odzywka-bialkowa-500g/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/kwb-protein-lemonade-kolagen-lemoniada-proteinowa/

Czy moge pi¢ alkohol w trakcie programu?

A18: Kazda ilos¢ alkoholu to trucizna, ale budowanie zdrowych
nawykow nie polega na rezygnowaniu z kazdej rzeczy.
Alkohol utrudnia redukcje masy ciata, odwadnia i pogarsza
jakosé snu, ale lampka wina na kolacji raz na jakis czas
nie zrujnuje Twoich efektéw. Problem zaczyna sie, gdy
»okazjonalnie” zamienia sie w kilka razy w tygodniu.

Co, jesli mam impreze/Swieta - czy
moge ztamacé zasady?

A19: Tak, budujemy zdrowe nawyki, a nie rezygnujemy
z zycia. Jedno odstepstwo nie przekresla tygodni
pracy. Wazne, zebys nastepnego dnia wrdcita do planu.
Problem nie jest w jednej kolacji — problem jest, gdy
jedna kolacja zamienia sie w tydzien ,,wyjgtkow™.

Co zjesé po treningu?

A20: Najwazniejsze jest to, co jesz przez caty dzien. Po 5-mi-
nutéwkach nie musisz nic jesé. Po dtuzszych treningach
warto zjes¢ positek zawierajgcy 30-40 g biatka i 50-60 g
weglowodandw. Wejdz na mojego bloga kulinarnego

i zobacz etykiete
#potreningu. Szczegdlnie polecam wszystkie koktajle!

Czy moge trenowaé na czczo?
A21: Oczywiscie! Ja uwielbiam! Pamietaj tylko o wodziel

lle schudne w 90 dni?

A22: To zalezy od wielu czynnikéw: wagi poczagtkowej,
diety, konsekwencji, metabolizmu. Nie obiecuje
konkretnych liczb, bo kazda kobieta jest inna. Ale
jesli bedziesz trzymac sie planu treningowego
i systemu budowania hawykow - zobaczysz zmiane.
W pomiarach, w zdjeciach, w tym jak leza ubrania.
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https://www.blog.alicjajanowicz.com

Kiedy zobacze pierwsze efekty?

A23: Samopoczucie i energia — czesto juz po pierwszym
tygodniu. Widoczne zmiany w ciele — zwykle po 3-4
tygodniach regularnych treningdw i zdrowego jedzenia.
Prawdziwa metamorfoza - po petnych 90 dniach.

Czy 5 minut dziennie wystarczy, zeby schudnaé?

A24: 5 minut dziennie to fundament - buduje nawyk, pobudza
metabolizm i dodaje energii. Ale petha metamorfoza
wymaga tez dtuzszych treningdw (ktore dodajesz
stopniowo) i odpowiedniego odzywiania oraz nawykow.
Sam trening, bez kontroli jedzenia, da ograniczone efekty.

Co, jesli waga stoi w miejscu?

A25: Czesto waga stoi, ale obwody spadajag, bo gubisz ttuszcz,
a zaczynasz budowac¢ miesnie. Dlatego tak wazne sg
pomiary i zdjecia, nie tylko waga. Czesto jest tez tak,
ze po prostu zbyt duzo jemy. Jezeli przez dtuzszy czas
waga stoi w miejscu, warto minimalnie zmniejszy¢
kalorycznosé swojej diety ograniczajgc weglowodany
i minimalnie ttuszcze (nie zmniejszamy biatkal).

Chce wysmuklié uda, ale zauwazytam,
ze sie powiekszyty. Co robié?

A26: To moze by¢ tymczasowe - na poczatku miesnie mogaq
,hapompowac sie” wodg i glikogenem. Daj sobie 4-6
tygodni. Jesli uda nadal rosng, sprawdz, czy nie jesz
w hadmiarze kalorycznym - do wysmuklenia potrzebujesz
deficytu. Pamietaj tez: intensywne trenowanie partii,
ktérg chcesz wysmuklié, moze zwiekszy¢ jej objetosé.
Dlatego w programie trenujesz cate ciato, nie tylko
wybrane partie. Gdy nogi robig sie wieksze - nie
wybieraj 5-minutéwek, ktére mocno je angazuja.
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Czy trenujac brzuch czesciej, pozbede sie oponki?
A27: Nie. Ttuszcz nie spala sie miejscowo - to mit. Jesli

chcesz ptaski brzuch, zwrdé uwage na to, coiile jesz.

Miesnie brzucha biorg udziat praktycznie we wszystkich

¢éwiczeniach, wiec dodatkowe treningi brzucha

nie przyspieszg utraty ttuszczu z tej okolicy.

Czy moge éwiczyé w cigzy?
A28: Zanim zaczniesz trenowacé skonsultuj
sie ze swoim lekarzem.

Czy moge éwiczyé po porodzie/karmiac piersig?
A29: Po porodzie wro¢ do ¢wiczen dopiero
po uzyskaniu zgody lekarza.

Mam problemy ze stawami, czy moge trenowaé?

A30: Jesli masz zdiaghozowane problemy ze stawami -
skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeutg przed
rozpoczeciem programu. Wiele oséb majgcych problemy
ze stawami moze éwiczy¢ (a nawet powinno), ale wymaga
to indywidualnego podejscia i ewentualnych modyfikaciji
éwiczen, ktére sprawiajg bl lub poczucie dyskomfortu.

Mam wiecej niz 50/60 lat - czy ten
program jest dla mnie?

A31: Tak! Wiek nie jest przeszkoda. Zacznij od poziomu
poczatkujgcego, stuchaj swojego ciata i zwiekszaj
intensywnos¢ stopniowo. Wiele kobiet 50+ osigga
sSwietne efekty. Jesli masz watpliwosci zdrowotne
— skonsultuj sie z lekarzem przed startem.

Mam problemy hormonalne/tarczyce
- czy to wptynie na efekty?
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A32: Problemy hormonalne moga spowalnia¢ efekty
(dlatego tak wazna jest profilaktyka zdrowia), ale nie
uniemozliwiajg ich osiggniecia. Upewnij sie, ze Twoje
leczenie jest odpowiednio dobrane (regularne wizyty
u endokrynologa) i badz cierpliwa. Mozesz potrzebowac
wiecej czasu niz inne kobiety, ale efekty przyjda.

Jak dtugo mam dostep do platformy z treningami?
A33: Minimum 5 lat, a prawdopodobnie dozywotnio.

Q34: Nie dziata mi link lub hasto - co robié¢?

A34: Sprawdz, czy wpisujesz hasto wielkimi literami:
NOWAJA. Jesli nadal nie dziata — napisz do mojego
zespotu na maila
— uzyskasz pomoc btyskawicznie.

Czy moge udostepnié program siostrze/kolezance?
A35: Nie. Program jest tylko do Twojego uzytku. Udostepnianie

to naruszenie praw autorskich. Jesli Twoja siostra

lub kolezanka chce éwiczy¢ powinna kupi¢ wtasny

dostep. Dzieki temu moge tworzyé kolejne programy.

Kiedy odblokowuja sie kolejne treningi?

A36: Od startu programu odblokowane jest 21 treningdw
5-minutowych oraz 2 treningi 35-minutowe. Od 23
stycznia odblokowane zostang 2 treningi po 45 minut
i 7 treningdw 5-minutowych. Od 20 lutego dostepna
bedzie ostatnia tura 5-minutéwek - kolejne 7 treningdw.

Co robié po skoniczeniu 90-dniowego programu?
A37: Zastuzytas na odpoczynek! Zréb tydzien wolnego
od treningdw sitowych. Po tygodniu proponuje
zaczge ktorys z moich 9-tygodniowych planéw
treningowych: Body Shaper lub Body Lifting.

RYB" 518

supplements & food


mailto:sklep%40alicjajanowicz.com?subject=Prosz%C4%99%C2%A0o%20pomoc
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/body-shaper-sylwetka-twoich-marzen-e-book/
https://www.sklep.alicjajanowicz.com/produkt/body-lifting-e-book/

Co zrobié, gdy czuje sie zbyt zmeczona, by éwiczyé?
A38: Odrdznij prawdziwe zmeczenie od szukania wymaowek.

Jesli jestes przewlekle zmeczona - zréb badania

(morfologia, tarczyca), zadbaj o sen i przyjrzyj sie

diecie. Jesli to jednorazowe zmeczenie — zréb chociaz

5-minutéwke. Czesto po starcie energia sie pojawia.

A jesli naprawde nie dasz rady — odpusc¢ jeden dzien

I wré¢ nastepnego. Bez wyrzutow sumienia.

Czuje, ze chce sie poddaé. Co robié?

A39: Siegnij po przycisk bezpieczernstwa. Obejrzy;j film,
ktéry nagratas do siebie. Przeczytaj umowe. Przypomnij
sobie, dlaczego zaczetas i co stracisz, jesli odpuscisz.
A potem wrdé¢ na mate — choéby na 5 minut.

Co to jest periodyzacja treningowa?

A40: W uproszczeniu: stopniowe zwiekszanie obcigzen
w celu osiggania efektéw. Miesnie poddawane
regularnie coraz wiekszym obcigzeniom prdbujg
sie adaptowad - pozbywaja sie tkanki ttuszczowej,
rosng, stajg sie silniejsze. Dlatego w programie
powtarzasz te same treningii zwiekszasz
obcigzenie - to nie nuda, to strategia.

Co to jest lordoza i dlaczego o niej méwisz?

A41: Lordoza to nadmierne wygiecie kregostupa do przodu.
Wyobraz sobie pozujgca kobiete, ktdra nienaturalnie
wygina plecy, zeby wyeksponowac¢ posladki - tak
wtasnie wyglada lordoza. Dzieki lordozie zrobisz
lepsze zdjecie, ale robigc jg podczas éwiczen
sprawisz, ze posladki nie urosng, a Ty narazasz
sie na kontuzje. Pilnuj prostych plecow!
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Jak prawidtowo oddychaé podczas éwiczen?

A42: W duzym skrécie: wydech przy wysitku (gdy pracujesz),
wdech przy powrocie do pozycji wyjsciowej. Nigdy
nie wstrzymuj oddechu - to podnosi ciSnienie i moze
powodowacé zawroty gtowy. Czesto podczas éwiczen
ttumacze jak oddychac¢ jednak oddychanie powinno
by¢ intuicyjne i nie sprawia¢ dyskomfortu.

Dlaczego zalecasz trening bez butéw?

A43: Trening boso lub w skarpetkach poprawia stabilnosé,
wzmacnhia miesnie stop i daje lepsze wyczucie
podtoza. Buty sportowe majg grubg podeszwe, ktora
zmniejsza kontakt z podtozem i moze zaburzac
rownowage przy niektoérych éwiczeniach.

Czy moge éwiczyé w trakcie miesigczki?

A44: To zalezy od Twojego samopoczucia.
Ja w pierwszych dniach czuje sie niekomfortowo,
ale to kwestia indywidualna.

Czy ten program jest dla oséb z duzg nadwaga?
A45: Jak najbardziej! Jednak muszg one trenowac

w swoim tempie, korzystac z tatwiejszych

wersji éwiczen i dopasowywacé caty wysitek

do swoich aktualnych mozliwosci.

Czy ten program jest dla oséb szczuptych,
ktére chea sie wyrzezbié?
A46: Jak najbardziej tak!
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Nie mysl dtuzej.
Po prostu zacznij!

L

Czekam na Twoj pierwszy raport
w komentarzu pod moim postem
na Instagramie lub Facebooku.

Napisz, ktorq grupe wybratas
i czy masz juz za sobg
pierwszg 5-minutowke!

Powodzenia!

METAMORFUZA 30 g zamesanrs ™ RWB


https://www.instagram.com/alicjajanowicz_fitmotivation/
https://www.facebook.com/AlicjaJanowiczFitnessMotivation/

