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TRENUJ Z GEOWA

Spis tresci

Kliknij w tytut, zeby przejs¢ do strony.
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TRENUJ Z GEOWA WSTEP

01 - WSTEP

Dlaczego z gtowg

Ladne ciato to nie efekt jednego treningu, diety czy motywacji. To efekt systemu.

Wiekszos¢ kobiet nie zawodzi dlatego, ze jest leniwa. Zawodzi, bo trenuje bez planu, je za
mato albo w chaosie, spi po 5 godzin, zyje w stresie i oczekuje efektéw po dwdch tygodniach.
Do tego dochodzi gtowa: perfekcjonizm, poréwnywanie sie i myslenie ,,wszystko albo nic".

Ten ebook tgczy w jedng catos¢ piec rzeczy, ktore razem dajg ciato, ktére nie tylko dobrze
wyglada, ale tez dobrze dziata. Dzieki temu mozesz je utrzymac.

PIEC FILAROW

4, 1.Trening < 2.Zywienie

Bodziec, ktéry mowi ciatu: buduj migsnie. Materiat do budowy i energia do pracy.
Sita, technika i progres. Biatko, regularnosc, brak gtodowek.

(_ 3.Seniregeneracja /) 4. Codzienny ruch

Tu miesnie naprawde rosng, a apetyti Kroki i aktywnosc¢ poza sitownig. Cichy, a
nastroj wracajg do normy. potezny sktadnik efektow.

@ 5. Glowa

Stres, emocje, nawyki i relacja z ciatem. To
one decydujg, czy wytrwasz.

ZASADA TEGO EBOOKA

Nie szukaj idealnego planu. Szukaj takiego, ktory

zrobisz w gorszy dzien.

Tresci majg charakter edukacyjny i nie zastepujg porady lekarza, dietetyka ani psychologa.

< SPIS TRESCI 03



TRENUJ Z GEOWA PO CO TRENOWAC

02 - PO CO TRENOWAC

Trening to nie kara,
tylko inwestycja

Sitownia nie jest od ,spalania pizzy” Jest od budowania ciata, ktore dobrze Ci stuzy.

4, Mieénie i sita |~ Metabolizm i cukier

Po 30. roku zycia masa migsniowa bez Miesnie to ,magazyn” glukozy. Regularny
bodzca stopniowo spada. Trening sitowy ja trening poprawia wrazliwos¢ na insuling i
utrzymuje i buduje, a sita utatwia kazdy dzien. stabilizuje energie w ciggu dnia.

() Koéci i stawy C Sen

Obcigzenie wzmacnia kosci i tkanki wokot Osoby aktywne fizycznie zwykle fatwiej
stawow. To najlepsza profilaktyka na kolejne zasypiajg i gtebiej $pia.

dekady.

/) Nastroj i stres (] Sylwetka

Badania pokazujg, ze trening sitowy zmniejsza Wiecej migsni i mniej przypadkowosci:
objawy obnizonego nastroju i leku oraz petniejsze posladki, lepsza postawa,
poprawia samopoczucie. wyrazniejszy ksztaft catego ciata.

CO ZALECAJA WYTYCZNE

WHO zaleca dorostym 150-300 minut umiarkowanej aktywnosci tygodniowo oraz éwiczenia
wzmacniajgce mig$nie co najmniej 2 razy w tygodniu. Trzy treningi sitowe i codzienny
spacer pokrywaja to z nawigzka.

NAJWAZNIEJSZE

Trenujesz nie po to, zeby zastuzyc na jedzenie. Trenujesz,
zeby miec ciato, w ktorym dobrze si¢ zyje.

< SPIS TRESCI 04



TRENUJ Z GEOWA MITY

03 - MITY

Mity, ktore Cie hamujg

»Zrobie 1000 brzuszkow i schudne z brzucha”

Nie da sie wybra¢ miejsca, z ktérego znika ttuszcz. Redukcja idzie z catego ciata, a migsnie
brzucha budujesz tak jak kazde inne.

»Ciezary zrobig ze mnie kulturystke”

Kobiety majg duzo mniej testosteronu. Przyrost miesni jest powolny i kontrolowany.
Wygladasz na bardziej ,tonowang”, nie ,duza".

»-Im mniej jem, tym szybciej efekty”
Zbyt maty deficyt zabiera energie, site i miesnie. Posladki rosng w rytmie jedzenia i treningu,
nie gtodu.

»Cardio wystarczy”

Cardio jest wazne dla serca i kondycji, ale to trening sitowy zmienia ksztatt ciata.

»Detoks i herbatki oczyszcza organizm”

Watroba i nerki robig to codziennie. Nie ma magicznych napojoéw, sg podstawy.

»Irening ma bole¢, inaczej nie dziata”
Zakwasy nie sg miarg jakosci. Miarg jest progres: wiecej powtorzen, ciezaru lub lepsza
technika.

»Zaczne od poniedziatku, jak bede gotowa”

Gotowosc¢ przychodzi po dziataniu. Zrob wersje minimum juz dzis.

« SPIS TRESCI 05



TRENUJ Z GEOWA

04 - TRENING

TRENING

Zasady, ktore naprawde

dziatajq

Ciato zmienia sie wtedy, gdy ma po co sie zmieniac: potrzebuje bodzca, ktory

rosnie.

01

Progresywne przecigzenie

Z tygodnia na tydzien doktadasz co$
matego: powtdrzenie, 1-2 kg albo

lepszg kontrole. Bez rosngcego bodzca
ciato nie ma powodu rosng¢.

03

Czucie mie$nia

Wolne opuszczanie, pauza na szczycie,
napigcie. Pracujesz na migsniu, ktory
budujesz, a nie ,zaliczasz ¢wiczenia".

JAK OCENIAC SERIE

02
Technika przed ci¢zarem

Jesli ruch sig psuje, prace przejmuja
inne migsnie, a posladek jest tylko ttem.
Lepiej I1zej i czysto niz ciezej i na oko.

04

Regularno$¢ ponad
intensywnos$¢

Trzy rozsadne treningi tygodniowo

przez rok wygrywajg z szescioma
tygodniami ,na maksa" i przerwa.

Po zakonczeniu serii zapytaj siebie: ile powtdrzen jeszcze bym zrobita z dobrg technikg?

0-2 3-4

idealnie

to jest ciezar roboczy

Dalej: uktad treningéw w tygodniu

< SPIS TRESCI

dotoz ciezar

kolejna seria lub trening

5+

za lekko

zwigksz wyraznie
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TRENUJ Z GEOWA TRENING

04 - TRENING

Jak utozyc¢ tydzien

POZIOM TRENINGI SILOWE  UKELAD
Start 2-3 w tygodniu cate ciato lub dét / gora, dzien przerwy miedzy
Srednio zaawansowana  3-4 w tygodniu posladki i nogi 2%, gora i core 1-2x
Dodatkowo kroki i spacery codziennie, nie liczy sig jako trening

CO ZAWIERA DOBRY TRENING

Rozgrzewka i aktywacja 1-2 ¢éwiczenia gléwne

5 minut: mostek biodrowy, odwodzenia z Wielostawowe i ciezkie: hip thrust, RDL,
guma. Miesien ma byc¢ ,obudzony”, zanim przysiad lub zakroki. Tu jest najwigcej
dotozysz ciezar. progresu.

2-3 ¢wiczenia dodatkowe Plecy i core

Maszyny i wyciggi: odwodzenia, kick back, Wiostowanie, scigganie drgzka, deska. Silne
wznosy. Wiecej czucia, mniej ciezaru. plecy i brzuch stabilizujg prace posladkdw.

ORIENTACYJNE RAMY

SERIE POWTORZENIA PRZERWY CZAS

10-15 6-15 1-3 min 45-70 min
tygodniowo na grupe w zaleznosci od dtuzsze przy ciezkich z aktywacja

miesni ¢wiczenia

Zapisuj ciezary. Pamiec¢ ktamie, notatnik nie. To najprostszy sposob, zeby progres byt
realny. Co 6—8 tygodni zrob tydzien Izejszy, jesli czujesz zmeczenie.

Dalej: gotowy plan i trening w praktyce -

< SPIS TRESCI 07



TRENUJ Z GEOWA TRENING

04 - TRENING

Od teorii do praktyki

Wiesz juz, jak dziata trening. Teraz wybierz sposob, ktory wprowadzisz w zycie.

DOBRE NA START GDY MASZ MALO CZASU

3 treningi tygodniowo Wersja minimum

e pn-sr-ptalbowt-czw - sob e 20-25 minut, 2 ¢wiczenia

e kazdy 45-60 minut e PO 3 serie z dobrg technikg

e jedno c¢wiczenie gtéwne i 3-4 e lepiej niz zero treningu
dodatkowe

e dzien do zapisania w kalendarzu
e zawsze 5 minut aktywacji

PRZED KAZDYM TRENINGIEM

() Wiem, jaki trening robig () Mam wodg i co$ do jedzenia po

() Zrobitam aktywacje () Zapisuje cigzary i powtorzenia

GOTOWY PLAN

Chcesz plan krok po kroku?

Plan Peachy Ass to 21 dni, 9 treningow LIVE, progresja i opisy wszystkich ¢wiczen.
Wszystko, co tu przeczytatas, utozone w gotowy system.

Dowiedz sig wigcej: @klaudiaslonka -

< SPIS TRESCI 08
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TRENUJ Z GEOWA ZYWIENIE

Energia i biatko

Trening daje bodziec. Jedzenie daje materiat do wzrostu i energie do pracy.

> Energia: nie boj sie jes¢

Miesnie nie rosng ,.z powietrza”. Jesli Twoim celem sg petniejsze posladki i lepsza
sylwetka, jedz na poziomie utrzymania lub z lekkg nadwyzkg (ok. 5-10% powyzej
zapotrzebowania). Jesli chcesz zmniejszy¢ tkanke ttuszczowg, wybierz umiarkowany
deficyt i zachowaj trening sitowy oraz biatko, zeby chroni¢ migsnie.

Czerwone flagi niedojadania: spadek sity, ciggte zmeczenie, brak miesigczki,
rozdraznienie, mysli o jedzeniu przez caty dzien.

BIAtKO - CEL

1,6-2,2 g biatka na kazdy kilogram masy ciata

dziennie

96-132 g 112-154 g 128-176 g
biatka dziennie biatka dziennie biatka dziennie

GDZIE JE ZNALEZC

kurczak indyk wotowina ryby jajka skyr twarog

jogurt wysokobiatkowy tofu odzywka biatkowa

Roztéz biatko na 3—-4 positki po 25-40 g. tatwiej je zjes¢ i lepiej wspiera regeneracje.

Dalej: weglowodany, ttuszcze i talerz -

09
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TRENUJ Z GEOWA

05 - ZYWIENIE

ZYWIENIE

Wegle, tltuszcze i talerz

L

<
Weglowodany to paliwo

Daja energie do mocniejszych treningow i
wspierajg regeneracje. Nie musisz ich

eliminowac.
ryz ziemniaki kasza makaron
owsianka owoce pieczywo

PROSTY POSItEK

O &
biatko weglowodany

©

Ttuszcze sg potrzebne

Wspierajg hormony, wchfanianie witamin i
sytos¢. Zbyt mato ttuszczu to czesty bfad.

oliwa awokado orzechy

masto orzechowe ttuste ryby jajka

© Y,

tluszcze warzywa lub owoce

Np. kurczak + ryz + oliwa z oliwek + warzywa. Prosto, bez kombinowania.

PRZYKLADOWY DZIEN (OK. 70 KG)

Sniadanie owsianka na mleku, skyr, banan, orzechy

Obiad kurczak, ryz, warzywa, oliwa

Podwieczorek

Po treningu

twarog lub jogurt wysokobiatkowy, owoce

makaron, indyk lub ryba, warzywa

Nawodnienie: minimum 30-35 ml wody na kilogram masy ciata dziennie. W dni treningowe

O

dopij 500-1000 ml.

Dalej: strategie, ktére utrzymasz

< SPIS TRESCI



TRENUJ Z GEOWA ZYWIENIE

05 - ZYWIENIE

Strategie, ktore utrzymasz

Najlepsze zywienie to takie, ktorego nie musisz przerywac po dwoch tygodniach.

Regularnosc¢ Zasada 80/20

3-4 positki dziennie o podobnych porach. Okoto 80% jedzenia z prostych, sycgcych
Mniej zajadania wieczorem, stabilniejsza produktéw, 20% na przyjemnosci. Bez
energia. poczucia winy.

Planuj zakupy Alkohol i stodycze

1-2 zrédta biatka, 1-2 wegli i 1ttuszcz na Alkohol obniza jakos¢ snu i regeneracje, a
caty tydzien. Powtarzalnos¢ oszczedza LUkryte" kalorie szybko sie sumuja. Nie
czas i decyzje. zakazuj, ale badz swiadoma.

SUPLEMENTY: TYLKO DODATEK

o Kreatyna (monohydrat, 3-5 g dziennie) to jeden z najlepiej przebadanych suplementéw
wspierajgcych site i mase migsniowa.

o Odzywka biatkowa pomaga domknac¢ dzienng porcje biatka, jesli trudno Ci zjesc je z
jedzenia.

o Witamina D i inne badania warto skonsultowa¢ z lekarzem, zamiast suplementowac ,na
slepo”.

e Suplementy nie zastgpig snu, jedzenia i treningu.

PAMIETAJ

Nie szukaj idealnej diety. Szukaj takiej, w ktorej
mozesz zy¢, trenowac i dobrze sie czuc.

Cigza, karmienie piersig, choroby i leki wymagajg indywidualnej porady lekarza lub dietetyka.

< SPIS TRESCI 11



TRENUJ Z GEOWA STYL ZYCIA

Sen, ktory buduje ciato

Na sitowni dajesz bodziec. Rosniesz w nocy.

C E

Dlaczego sen jest kluczowy Cel: 7-9 godzin

e W trakcie snu ciato odbudowuje migsnie e state godziny snu i pobudki

e hiedobdr snu zwieksza gtdd i apetyt na e ciemny, chtodny pokdj
stodkie

e ekrany wytgczone godzine przed snem

e gorsza koncentracja i sita na treningu » oOstatnia kawa 8 godzin przed snem

e WYyZzszy poziom stresu nastepnego dnia

WIECZORNA RUTYNA NA 15 MINUT

01 02 03

Przygotuj jutro: ubrania, Telefon poza tézkiem, 5 minut spokojnego

torba, plan treningu Swiatto przygaszone oddechu: wdech 4,
wydech 6

ZASADA

Gdy musisz wybrac¢ miedzy dodatkowym treningiem a

snem, wybierz sen.

SWIATLO | RYTM

10-15 minut Swiatta dziennego rano ustawia rytm dobowy i utatwia wieczorne zasypianie. To
najtanszy biohack, jaki istnieje.

Dalej: ruch na co dzien i regeneracja -

< SPIS TRESCI 12



TRENUJ Z GEOWA

06 - STYL ZYCIA

Ruch na co dzien i regeneracja

Z

Kroki i codzienny ruch

Aktywnos¢ poza treningiem to realna
czes¢ wydatku energetycznego i
zdrowia. Celuj w 7-10 tysigcy krokow

O

STYL ZYCIA

Spacer po positku

dziennie albo 30-minutowy spacer.

REGENERACJA: CO ROBIC, GDY CZUJESZ ZMECZENIE

SYGNAtL

Zakwasy 24-72 godziny

Spadek sity przez tydzien

Ostry, ktujacy bal

Ciggte zmeczenie i
rozdraznienie

TRYB DNIA, KTORY DZIALA

RANO

Swiatto, woda, $niadanie
Z biatkiem

Dalej: psychosomatyka

< SPIS TRESCI

CO ZROBIC

10 minut lekkiego ruchu po jedzeniu
stabilizuje poziom cukru we krwi i
wspiera trawienie.

Normalne. Delikatny ruch, woda, sen. Trenuj dalej, jesli bol

nie jest ostry.

Sprawdz sen, jedzenie i stres. Zréb Izejszy tydzien.

Przerwij ¢wiczenie. Jesli utrzymuje sig, skonsultuj sig z

fizjoterapeuta lub lekarzem.

Zwieksz jedzenie i sen, zmniejsz objetos¢. Rozwaz badania

Krwi.

W CIAGU DNIA
Kroki, regularne positki,
przerwy od ekranu

WIECZOREM

Lzejsza kolacja,
wyciszenie, stata pora
snu

13



TRENUJ Z GEOWA

07 - PSYCHOSOMATYKA

Stres a ciato

PSYCHOSOMATYKA

Psychosomatyka to wzajemny wptyw psychiki i ciata. Nie ,wszystko jest w glowie”,

tylko gtowa i ciato pracujq razem.

CO ROBI PRZEWLEKtY STRES

e pogarsza sen iregeneracje

e ZWieksza apetyt, zwtaszcza na stodkie
i tluste

e Napina migsnie karku, zuchwy i bioder

e Spowalnia trawienie lub je
rozregulowuje

KOtLO, KTORE NAPEDZA PROBLEM

Stres Gorszy sen

obniza che¢ do ruchu
utrudnia progres na treningu
nasila wahania nastroju

moze wptywac na cykl miesigczkowy

Wiekszy gltod Wyrzuty sumienia

To nie brak silnej woli. To fizjologia. Dlatego zamiast karac¢ sig ,dietg po fakcie”, lepiej
przerwac koto: sen, regularne positki, ruch i odpoczynek.

TRENING JAKO NARZEDZIE DO REGULACJI STRESU

Dobrze dziala

e trening sitowy 3x w tygodniu

e Spacer na swiezym powietrzu

e Mobilnosc¢ i rozcigganie wieczorem

e oddech przeponowy

Dalej: relacja z jedzeniem i ciatem

< SPIS TRESCI

Uwazaj na

e trening ,na ztosc¢” po ztym dniu

e kompensowanie jedzenia
¢wiczeniami

e codzienny maksymalny wysitek

e brak dni wolnych
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TRENUJ Z GEOWA

07 -

PSYCHOSOMATYKA

Relacja z jedzeniem i ciatem

PSYCHOSOMATYKA

To, jak myslisz o jedzeniu i swoim wygladzie, decyduje o Ronsekwencji bardziej niz plan.

Jedzenie emocjonalne Myslenie ,wszystko albo nic”
Zjadanie stresu, nudy lub zmeczenia jest Jedno ciastko nie psuje diety, podobnie jak
ludzkie. Zanim siegniesz po jedzenie, jeden trening nie buduje ciata. Wracasz do
zapytaj: czy jestem gtodna fizycznie, czy planu przy nastepnym positku, nie ,od
chce cos poczuc albo od czegos uciec? poniedziatku”.

Perfekcjonizm Poréwnywanie sie

Idealny plan wykonany w 40% przegrywa z Zdjecia w sieci to $wiatto, kat i filtr.
przecietnym wykonanym w 90%. Standard Porownuj sie z sobg sprzed miesigca: sita,
jest wazniejszy niz perfekcja. energig, zdjeciami w tym samym sSwietle.

ZDROWSZA ROZMOWA Z SAMA SOBA

ZAMIAST POWIEDZ SOBIE
.Musze to spalic¢” JJrenuje, bo chce byc¢ silna.”

JZepsutam wszystko” .To byt jeden positek. Wracam do planu.”
.Nienawidze swojego ciata” ,Co dzi$ dobrego moze zrobi¢ dla mnie moje ciato?”

KIEDY POPROSIC O POMOC

Jesli mysli o jedzeniu i wygladzie zajmujg wiekszos¢ dnia, pojawiajg sie napady objadania,
wymioty, ekstremalne ograniczanie jedzenia albo przymus ¢wiczen, porozmawiaj ze
specjalistg: psychologiem, psychodietetykiem lub lekarzem. To nie stabos¢. To dobra decyzja.

Dalej: narzedzia na co dzien -

< SPIS TRESCI

15



TRENUJ Z GEOWA

07 - PSYCHOSOMATYKA

PSYCHOSOMATYKA

Narzedzia na co dzien

Proste techniki, ktore zajmujg kilka minut i naprawde pomagajq.

7,
Oddech 4-6

Wdech nosem przez 4 sekundy, wydech
ustami przez 6. Powtérz przez 5 minut.
Dtuzszy wydech wycisza uktad nerwowy.

B

Dziennik trzech linijek

Wieczorem zapisz: jak spatam, co zjadtam,
jak sie czutam. Po tygodniu zobaczysz
wzorce, ktére pomagajg lub szkodza.

PYTANIA DO SIEBIE PO TYGODNIU

®

Test HALT

Zanim zjesz ,cos$" lub odpuscisz trening,
zapytaj: czy jestem gtodna, zta, samotna
lub zmeczona? Czesto to nie jedzenie jest
odpowiedzia.

4

Plan ,jesli... to...

”

»Jesli nie bede miatfa sity na petny trening,
to zrobig wersje minimum 20 minut.”
Gotowa decyzja wygrywa z nastrojem.

e Kiedy miatam najwiecej energii i co wtedy robitam?

e Co mnie najbardziej stresowato i jak reagowato moje ciato?

e Co jedna mata zmiana mogtaby poprawi¢ w przysztym tygodniu?

e Za co jestem dla siebie wdzigczna?

PAMIETAJ

Nie musisz najpierw ,naprawic gtowy”, zeby zaczac.

Dziatanie samo uczy gtowe, ze potrafisz.

< SPIS TRESCI

16



TRENUJ Z GEOWA

08 - NAWYKI

Konsekwencja wygrywa

Efekty nie biorq sie z motywacji. Biorq sie z powtarzalnosci.

01 02 03

Zacznij matym

Jeden nowy nawyk na
raz: woda, 8 tysiecy

Przypnij do rutyny
,Po porannej kawie robie
5 minut aktywacji." Staty

Zmniejsz tarcie

Torba spakowana
wieczorem, plan w

bodziec utatwia
powtdrzenie.

krokow albo trening raz
w tygodniu. Dopiero

telefonie, gotowe
jedzenie. Im mniej

potem kolejny. decyzji, tym tatwiej.

TRZY POZIOMY DNIA

DZIEN TRENING JEDZENIE RUCH

Dobry petny trening wg planu 8-10 tys. krokow
Sredni wersja minimum 20-25 min biatko w kazdym positku spacer 20 min
Zty rozcigganie lub odpoczynek 3 proste positki spacer 10 min

Nie musisz miec¢ idealnych dni. Musisz mie¢ dni, w ktorych nie zerujesz.

JAK MIERZYC PROGRES

Poza waga Waga to tylko jedna liczba

Zmienia sie 0 1-2 kg w ciggu dnia przez
wodeg, sol, cykl i jedzenie. Patrz na trend z
2-4 tygodni, nie na jeden pomiar.

e Ciezary i powtdrzenia w treningu
e Obwody bioder i uda co 4 tygodnie
e zdjecia w tym samym swietle

e €nergia, sen, nastroj

Dalej: plan na pierwsze 7 dni -

< SPIS TRESCI
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TRENUJ Z GEOWA

09 - START

Plan na 7 dni

Nie czekaj na poniedziatek. Wybierz dzien startu i wypetnij pierwszy tydzien.

DZIEN

Dzien1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien
4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

AKTYWNOSC

Trening 1 (lub wersja
minimum)

Spacer 30 min

Trening 2

Odpoczynek + 8 tys. krokow

Trening 3

Aktywny odpoczynek

Przeglad tygodnia

CHECKLISTA TYGODNIA

(1) Zrobitam 2-3 treningi

() Wypitam wystarczajgco wody

NAWYK DNIA

Zapisz ciezary. Biatko w kazdym positku.

Woda, sen minimum 7 godzin.

Aktywacja 5 minut. Dopilnuj positku po treningu.

Przygotuj zakupy na kolejny tydzien.

Zapisz ciezary. 10 minut spaceru po obiedzie.

Spacer, rozcigganie, dziennik trzech linijek.

Co poszto dobrze? Jedna zmiana na nastegpny
tydzien.

() Biatko w wiekszosci positkdw

() Spatam $érednio 7+ godzin

(1) Zrobitam minimum 7 tys. krokéw dziennie () Zapisatam ciezary

() Miatam jeden moment dla siebie

NOTATKI:

< SPIS TRESCI

JAK POSZtO?

() Bytam dla siebie wyrozumiata

START
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Ciato buduje sie systemem.

Trenuj sitowo i z glowa
2-3 razy w tygodniu, z progresem i technika.

Jedz tak, zeby mie¢ site
biatko, regularnosc¢ i energia zamiast gtodowek.

Spij i ruszaj sie codziennie

7-9 godzin snu i 7-10 tys. krokow.

Zadbaj o glowe

stres, emocje i relacja z ciatem to czes¢ planu.

Badz konsekwentna, nie idealna
wersja minimum wygrywa z brakiem treningu.

Badz na biezgco: @klaudiaslonka na Instagramie >

Trenuj z glowg. Zyj z glowg. SPIS TRESCI -

Tresci majg charakter edukacyjny i nie stanowig porady medycznej, dietetycznej ani psychologicznej. Przy chorobach, cigzy, karmieniu piersig, zaburzeniach odzywiania
lub przyjmowanych lekach skonsultuj sig ze specjalista.
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https://www.instagram.com/klaudiaslonka/

TRENUJ Z GEOWA CO DALEJ

1 - CO DALEJ

Masz wiedze. Czas na plan.

Ten ebook pokazuje, jak to dziata. Peachy Ass pokazuje, co robic krok po kroku.

PLAN DLA CIEBIE

Peachy Ass - Glute Edition

21 dni treningu na sitowni, utozone tak, zebys$ wiedziata, co robi¢, ile i
po co. Bez zgadywania.

e 9treningow LIVE, trenujesz razem ze mna

o 18 ¢wiczen z opisami, zdjeciami i filmami

o 21-dniowy plan progresiji: 8 > 10 »> 12

o Atlas treningowy: 99 filmoéw z technika

e Modut zywieniowy: porcje, gotowe positki, lista zakupdw

e dziennik obcigzen, tracker 21 dni i Final Check

Przejdz do planu Peachy Ass

JAK MOZEMY RAZEM PRACOWAC

01 02 03

Zacznij od planu BadzZ na biezaco Napisz do mnie

Gotowy system na 21 dni. Na Instagramie dzielg sie Masz pytania albo chcesz dalszej
Najprostszy start, jesli chcesz treningami, zywieniem i wspotpracy? Napisz wiadomosc¢
trenowac z gtowa od pierwszego wskazdéwkami na co dzien. na Instagramie.

dnia.

@klaudiaslonka na Instagramie -

NA KONIEC

Dzigkuje, ze poswiecitas czas na ten ebook. Teraz najwazniejsze: zrob pierwszy krok.
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