Rozdziat 1

Iza lat 38. Na dobry poczatek przytocze historie mojej podopiecznej. Iza zadzwonita do
mnie pewnego jesiennego wieczora w celu umowienia sie na pierwsze konsultacje.
Rozmowa trwata prawie godzine. Po uzyskaniu odpowiedzi na zadane pytania, wspdlnie
ustalilismy cel. Jaki?

Tutaj Cie nie zaskocze: utrata wagi, zarysowany brzuch oraz podniesienie posladkéw.

Iza byta juz po kilku probach redukowania masy ciata. Kohczyto sie to zazwyczaj efektem
jojo. Z racji tego, ze e-book ten ma dotyczy¢ zupetnie innego zagadnienia, diete jakg
stosowata opisze zdawkowo.

Diete ustawilismy na 1600-1800 kcal z podziatem na dni treningowe oraz nietreningowe. Dla
wielu z was wydaje sie to przyttaczajgca ilos¢, ale w kolejnym etapie tg pule zwiekszylismy
jeszcze o 100 kcal. Trening, ktory zostat wprowadzony zwiekszyt ilos¢ tkanki miesniowej w
ciele, przez co Iza sylwetkowo wygladata bardzo dobrze. Zwiekszona ilos¢ tkanki miesniowej
W organizmie oznacza zwiekszone zapotrzebowanie kaloryczne w spoczynku. Dzieki temu
Iza mogta “pooszukiwaé” w diecie nie widzac negatywnych zmian w jej sylwetce.

Swojg taktyke oparliSmy wytgcznie na treningu sitowym oraz interwatach. Wykonywalismy
zaledwie 3 jednostki treningowe w tygodniu, ktére pozwolity nam na uzyskaé forme jakg
mozecie zobaczy¢ na naszym kanale Youtube
https://www.youtube.com/watch?v=TulBMLCT99s oraz na zdjeciu powyze;j.



