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Zbilansowany jadtospis dla insulinoopornych:
Specjalnie opracowany plan zywieniowy, ktory pomoze
Ci utrzymac stabilny poziom cukru we krwi i wspomoze
proces spalania ttuszczu.

Treningi VIDEO zaprojektowane do maksymalnego
spalania tkanki ttuszczowej:

Cwiczenia dostosowane do Twoich potrzeb, ktore
przyspieszg proces odchudzania i poprawig Twojg
kondycje.

Instrukcje stosowania diety oraz poradnik
zakupowy

Sledzik nawykéw oraz karte motywacyjna
Codzienne zapisywanie postepow pomoze Ci
monitorowac swoje osiggniecia i utrzymac motywacje
na wysokim poziomie.

Na grupie oprocz wspolnej motywacji i wspierania w
osigganiu celu, przez 4 tygodnie bedziesz dostawata
materiaty specjalne! Dodatkowe treningi, przepisy oraz
spotkania LIVE!




ZUZANNA NOWAK

Jestem dyplomowanym dietetykiem
klinicznym, pediatrycznym i sportowym.
Mojg specjalnoscia jest walka z
insulinoopornoscig. Na co dzien
prowadze gabinet stacjonarny oraz
wspoOtpracuje z pacjentami online. W
swoich dietach skupiam sie na tym, aby
byty szybkie, proste i smaczne!
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AGATA BABTILEW QXA

Jestem instruktorem rekreacji ruchowej
od 2007r. Obecnie jestem witascicielem
Body Revolution Studio oraz studia
pilatesowego BALANS. Plany treningowe
dla insulinoopornych to potgczenie
treningu wzmachniajgcego
z maksymalnym zaangazowaniem catego

ciata.




Pamietaj, aby przed kazdym treningiem wykonac
rozgrzewke!
Uczestniczki wyzwania plan treningowy beda
posiadaty w formie nagrania
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PONIEDZIALEK- PILATESOWY BRZUCH SOBOTA - TRENING Z KRZEStEM

The Hundred - Setka Spine Twist siedzgc na krzesle x 20 razy

One leg stretch x 10 Dip Triceps - odwrécona pompka x 15 razy
Double leg stretch x 10

Scissors x 10
Criss cross x 10

UsigdZ i wyskocz / wstan x 15 razy
Brzuch -podcigganie nég w gorze
do klatki x 15 razy

WTOREK - TABATA Przysiad Plie przed krzeslem x 20 razy
20 sek ¢wiczenie ; 10 sek- przerwa

Burpees- Padnij powstan x 20 sek NIEDZIELA - ODPOCZYNEK
Zakroki skosy L/P x 20 sek
Bieg Bokserski x 20 sek
Plank - Deska x 20 sek
Pajacyki x 20 sek

Wykroki L/P x 20 sek

Mountain Climber x 20 sek
Dead Bug x 20 sek

SRODA - ODPOCZYNEK

CZWARTEK - PUPA & UDA

Shoulder Bridge - unoszenie bioder x 20 raz
Squat & Lift bokiem L/P x 20 razy

Donkey Kicks - L/P x 20 razy

Squat & Lift tyt L/P x 20 razy

PIATEK - MOBLITY & STRETCHING

». Side Band - Wygiecie w bok i wydtuzenie

Roll down w staniu x 20 razy
Spine Stretch - Sktony w przéd x 10 razy

Swan Dive - mobilizacja odcinka
piersiowego x 10 razy




Juz 10 stycznia rusza sprzedaz naszego
wyzwania dla insulinoopornych na
stronie www.zuzannanowakdietetyk.pl!
To jedyne w swoim rodzaju wyzwanie,
ktore kompleksowo zajmuje sie
insulinoopornoscia.

Nie czekaj na lepszy moment - czas
zainwestowaé¢ w swoje zdrowie juz
teraz!



http://www.zuzannanowakdietetyk.pl/

