JAK SCHUDNAC 10 KG

W 3 MIESIACE

Utrzymuj deficyt kaloryczny ~ Spozywaj 40-50 g biatka
w kazdym positku

na poziomie 900 kcal dziennie
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cukru i alkoholu

W’chz diety
produkty fermentowane
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Cwicz sitowo 3 razy
w tygodniu
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Unikaj dodanego Rob minimum 10 000
krokow dziennie

Zapewnij sobie 8 godzin
snu kazdej nocy
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Praktykuj codzienng
uwaznosc

Zrezygnuj z napojow
z kaloriami
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Utrzymuj deficyt kaloryczny
na poziomie 900 kcal dziennie

Deficyt kaloryczny to klucz
do utraty wagi. Oznacza to
spozywanie mniej kalorii,

niz spalamy.



Spozywaj 40-50 g biatka
w kazdym positku

Biatko pomaga w budowie
miesni i dtugo utrzymuje
uczucie sytosci, wspierajac

utrate wagi.



Zapewnij sobie 8 godzin
snu kazdej nocy
Odpowiednia ilosc snu
reguluje hormony gtodu |
poprawia regeneracje

organizmu.



Unikaj dodanego
cukru i alkoholu

Cukier i alkohol sg zrodtem
pustych kalorii, ktore
utrudniajq utrate wagi |

obciazajg organizm.
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Rob minimum 10 000
krokow dziennie

Aktywnosc fizyczna, taka
jak codzienne spacery,
pomaga w spalaniu kalorii i

poprawia kondycje.
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Praktykuj codzienng

uwaznosc
Uwaznosc pomaga lepie]
kontrolowac emocjonalne
jedzenie i stres, co

wspiera zdrowe nawyki.



Wiacz do diety produkty fermentowane

Produkty fermentowane
wspierajq zdrowie jelit, co
ma kluczowe znaczenie dla

metabolizmu i trawienia.



Cwicz sitowo 3 razy
w tygodniu

Trening sitowy zwieksza

mase miesniowa, Co
przyspiesza metabolizm |

spalanie kalorii.



Zrezygnuj z napojow
z kaloriami

Kalorie z napojow, takich jak
stodzone napoje gazowane,
szybko sie sumujq i nie daja
uczucia sytosci. Woda jest

lepszym wyborem.



