JAK UTRZYMAC FORM
NA CALE ZYCIE

Wiacz do rutyny Optymalna ilos¢ Systematycznos¢ w zywieniu i
rozciaganie biatka i btonnik aktywnosci fizycznej

Zrdob z chodzenia Uprawiaj sporty, Wypracuj regularng
codzienny nawyk ktore kochasz rutyne ¢wiczen
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Cwicz z partnerem Jedz naturalne, Zadbaj o odpoczynek
lub przyjaciotmi nieprzetworzone produkty i regeneracje



Wiacz do rutyny rozciaganie

Rozcigganie poprawia
elastycznosc, zmniejsza
ryzyko kontuzji i wspomaga

regeneracje miesni.



Stawiaj na biatko i btonnik

Biatko wspiera regeneracje
miesni, a btonnik zapewnia
uczucie sytosci |

wspomaga zdrowie jelit.



Nie pomijaj wielu dni z rzedu

Regularnosc jest kluczowa -
dtugie przerwy moga prowadzi¢
do utraty motywacji i

spowolnienia postepow.
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Zrob z chodzenia codzienny nawyk

Spacer to prosty i skuteczny
SposSOb na codzienng dawke
ruchu, poprawe krazenia |

kondycji.
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Uprawiaj sporty, ktore kochasz

Regularne cwiczenie w formie
ulubionego sportu sprawia, ze
ruch staje sie przyjemnoscia, a

nie obowigzkiem.



Wypracuj regularng rutyne ¢wiczen

Staty plan treningowy pomaga
utrzymac systematycznosc |
unikac przerw w aktywnosci

fizycznej.



Cwicz z partnerem lub przyjaciotmi

Trening w towarzystwie
wzmacnia motywacje, czyni
aktywnosc bardziej atrakcyjna

| pomaga w budowaniu relacji.



Jedz naturalne, nieprzetworzone produkty

Pefnowartosciowe jedzenie,
bogate w witaminy i mineraty,
wspiera zdrowie i pomaga

utrzymac odpowiednig wage.



Zadbaj o odpoczynek i regeneracje

Odpowiednia ilos¢ snu i
regeneracja sg kluczowe
dla zdrowia i lepszych

wynikow treningowych.



