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Jedz 30-40 g biatka Trenuj sitowo Codziennie rano

w kazdym positku 3-4 razy w tygodniu wychodz na stonce
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Spij 7-8 godzin kazdej nocy

Spaceruj min. 8000
krokow dziennie
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Zadbaj o relaks - Unikaj przetworzonej iywoéci, Sledz postepy
medytuj 10 minut dziennie. jedz swieze produkty prowadzac dziennik



Jedz 30-40 g biatka w kazdym positku

Biatko wspiera regeneracje
miesni, uczucie sytosci |

stabilizuje poziom cukru we krwi.
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Trenuj sitowo 3-4 razy w tygodniu

Cwiczenia sitowe zwiekszaja mase
miesniowa i przyspieszajq
metabolizm, wspierajac redukcje

tkanki ttuszczowej.



Codziennie rano wychodz na stonce

Ekspozycja na swiatto stoneczne
reguluje rytm dobowy i wspomaga
synteze witaminy D, kluczowej dla

zdrowia kosci.



Spij 8 godzin kazdej nocy

Odpowiednia ilos¢ snu reguluje
hormony gtodu i wspiera

regeneracje organizmu.



Spaceruj min. 8000 krokow dziennie

Regularny ruch poprawia krazenie,
spala kalorie i wspiera zdrowie

uktadu sercowo-naczyniowego.



Nawadniaj sie

Odpowiednie nawodnienie
wspiera metabolizm, poprawia
koncentracje i reguluje

temperature ciata.
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Zadbaj o relaks — medytuj 10 minut dziennie.

Medytacja redukuje stres,
obniza poziom kortyzolu i

poprawia ogolne samopoczucie.



Unikaj przetworzonej 2ywnb§ci,jedz swieze produkty

Swieze produkty dostarczaja
niezbednych skfadnikow
odzywczych, minimalizujac

spozycie pustych kalorii.



Sledz postepy prowadzac dziennik

Regularne notowanie postepow
zwieksza motywacje i pomaga
utrzymac konsekwencje w

dziataniu.



