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Mate rzeczy. Robione regularnie. Duza réznica.

BUDUJ POSILKI
WOKOL BIALKA

Zadbaj o zrédto petnowartosciowego
biatka w kazdym gtéwnym positku.
Wspiera regeneracje, miesnie

i pomaga zwigkszy¢ sytosc.

SEN T0 TWOJ
NAJLEPSZY ,SUPLEMENT”

Sen wspiera regeneracje, wydolnosgé,
koncentracje i regulacje apetytu.
Zanim zaczniesz szukac kolejnego
suplementu - zadbaj o podstawy.

NIE BOJ SIE
WEGLOWODANOW

Jesli trenujesz i prowadzisz aktywny tryb zycia,
weglowodany sa waznym zrédtem energii.
Dopasuj ich ilosé do swojej aktywnosci,
potrzeb i celu.
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RUSZAJ SIE

NIE TYLKO NA TRENINGU

Godzina treningu nie zastapi catego dnia
spedzonego w bezruchu. Spacer, schody,
kilka minut Mobility czy przerwa od biurka
tez sie licza.

Twoje ciato potrzebuje ruchu czeéciej niz
tylko podczas treningu.

REGULARNOSC
> PERFEKCJA

Nie potrzebujesz idealnej diety ani
perfekcyjnego planu.

Potrzebujesz dziatan, ktére jestes w stanie
powtarzaé réwniez w mniej idealne dni.

To, co robisz regularnie, ma wieksze
znaczenie niz to, co robisz idealnie
przez tydzien.

StUCHAJ SWOJEGO
CIALA | GLOWY

Twoje ciato nie jest maszyna. Ucz sig
rozpoznawaé glod, sytosé, zmeczenie i stres.
Réwnowaga psychiczna jest fundamentem
trwatych efektéw.

Nie prob«.g zmiéenial wdzgézﬁééeg& naraz.
Wybierz jeden fundament i skup sig¢ na nim
przez najblizszy tydzien. ()
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