











KROK 1. PRZECIWDZIALANIE
LAPALENIOM

U oséb z nadwagg odnotowuje sie podwyzszone wskazniki stanu zapalnego organizmu, ktéry
tworzy idealne warunki dla rozwoju probleméw zdrowotnych i choréb zwigzanych z otyloscis,
a takze ogranicza zdolno$¢ do utraty wagi. W 1. kroku ilo$¢ produktéw przyczyniajacych sie do
jego powstawania, m.in. cukru, maki i zywnoéci wysokoprzetworzonej, zostaje mocno ograniczona,

a dieta wzbogacona o produkty o dziataniu przeciwzapalnym.

CELE:

v zminimalizowanie stanu zapalnego organizmu v poprawa samopoczucia

v zmniejszenie obwodu ciata v uczucie lekkosci

v spadek wagi +  polepszenie ogdlnego stanu zdrowia

Zestaw pierwszego kroku zawiera broszure ze wskazéwkami zywieniowymi oraz suplement

diety Inner Balance.

W niektérych przypadkach ograniczenie spozycia cukru moie powodowaé béle gtowy
i uczucie ostabienia. Jest to normalne w pierwszych dniach po rozpoczeciuv programu.
Nastepnie organizm przyzwyczaja sie i objawy ustepuja.

KROK 2-5. UTRATA WAG|

Drugi etap sktada sie z czterech krokéw. W kazdym z nich wprowadzane sg zmiany zywieniowe

i suplement diety zgodny z realizowanym celem i czasem programu.

CELE:

dalszy detoks i oczyszczanie organizmu
utrata kilogramoéw

zapobieganie utracie jedrno$ci ciata

v
v
v
~ zmniejszenie widocznosci cellulitu
~  zachowanie masy mieéniowe;j

v poprawa samopoczucia i witalnogci
v

dostarczenie organizmowi niezbednych sktadnikéw odzywezych

Kaidy zestaw zawiera broszure ze wskazéwkami zywieniowymi oraz suplement diety:

2.+ 5. KROK - Slim Extreme (dla osiggniecia lepszych
efektéw warto tgczyé go z Drena Plus, Cellufight lub
Active Burn Fat Killer)

3. KROK - Vitality Boost lub Inner Balance (dla oséb —
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nadwrazliwych na kofeine i wyciag z guarany) NUTRIGEDE g
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KROK 6. TONIFIKACJA

Ostatni etap traktujemy jako tonifikacje pod warunkiem, ze zostanie wprowadzony trening fizyczny.

CEL:

pobudzenie mieéni utatwiajace ich przyrost

Zestaw széstego kroku zawiera broszure ze wskazéwkami zywieniowymi oraz suplement diety
do wyboru: Vitality Boost lub Inner Balance (dla oséb nadwrailiwych na kofeine i wyciag

z guarany).
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Dowiedz sie, z jakimi suplementami diety mozesz taczy¢ te, ktdre stosujesz na danym etapie
GUMMIES
ENERGY | FIT STRONG FIBER DETOX SKINNY
HERBAL HERBAL

EYE PROBIOTIC O! HEALTHY PROPOLIS VIT-D3  VIT-
-COMPLETE = KICK LINE MUSCLE
INFUSION  INFUSION

HAIR IMMUNO  MAGNESIUM VITAMINS VITAMINS  VITAMINS  VITALITY BOOST  IDEAL SHAPE COLLAGEN COLO-
24 H SYSTEM FOR HIM FOR HER FOR HER & MAGNESIUM PRO FLEX STRUM PRO- MEGA-3 BONES
TRIPLEX POWER 50+ POWER STRENGTH | EXTRA TECT
SYSTEM IMMUNITY

programu.
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OCENA ANTROPOMETRYCZNA

Pomiaréw obwoddw ciata i wagi nalezy dokonywad:

v
v
v
v
v
v

<

raz w tygodniu, zawsze tego samego dnia

po oddaniu pierwszego porannego moczu

na czczo i bez ubrania

za pomoca miarki krawieckiej i elektronicznej wagi tazienkowej

z pomocq osoby trzeciej

w pozycji prostej, nieruchomo, z ramionami rozluznionymi i zwisajacymi wzdfuz tutowia oraz
dtoAmi skierowanymi do wewnatrz

w najszerszej czeéci ramienia, klatki piersiowej i uda

dwa palce nad pepkiem (w talii) i dwa palce ponizej pepka (na brzuchu)

@ Obwéd klatki piersiowej, talii i brzucha nalezy zmierzyé na korcu cyklu oddechowego,

czyli w momencie zakonczenia normalnego wydechu.

@ Miarka powinna przylegaé do skéry, ale nie wywieraé na nig nacisku.

RAMIE PIERSIOWA
TAA

BRZUCH
BIODRA
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ZDJECIE SYLWETKI

Jedli bedziesz chciat podzieli¢ sie z nami swojg przemiang lub po prostu zobaczy¢ na zdjeciach,

jak bardzo sie zmienites, regularnie sie fotografuj (na przyktad co miesigc).

Wykonaj 3 uvjecia (przodem, tylem i bokiem):

przedstawiajgce catg sylwetke (od stép do gtowy)

wykonane w naturalnej pozycji stojacej — rece musza by¢ luzno opuszczone wzdtuz tutowia,
topatki lekko spiete

w ubraniu przylegajacym do ciafa, a jesli to mozliwe — w stroju kapielowym, wygodnej bieliznie

lub leginsach i obcistej podkoszulce

Przy wykonaniu zdjecia warto skorzystad z pomocy osoby trzeciej lub samowyzwalacza, gdyz

aparat fotograficzny musi by¢ skierowany wprost na Ciebie (nie dopuszcza sie robienia zdjed
przed lustrem, czesto bowiem zdarza sie, ze znieksztatca ono sylwetke). Wazne jest réwniez dobre

o$wietlenie, z ktérego bedzie mozna korzystad przy robieniu kolejnych uje¢!




DZIENNICZEK POMIAROW

OBWOD OBWOD

DATA GODZINA WAGA RAMI KLATKA TALIA BRZUCH BIODRA ubo DATA GODZINA WAGA RAMI KLATKA TALIA BRZUCH BIODRA ubo
PIERSIOWA PIERSIOWA



DZIENNICZEK ZYWIENIA

W TABELI NALEZY WPISYWAC GODZINY | SKLADNIKI POSILKOW

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA




MASZ PYTANIA?

NAPISZ NA ADRES DIETETYK.FIT6eFMWORLD.COM
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