


Mito Cie poznac!

Czesé, jestem Patryk.

Od 8 lat jestem trenerem personalnym oraz doradcq zywieniowym.
Niejednokrotnie zastanawiatem sig co byto gtdbwnym czynnikiem, ktéry popchnagt mnie
w tym kierunku.

~W wieku 30 lat bedziesz siedziat przed telewizorem z wystajgcym brzuchem
i piwem w reku” — czy byty to te stowaq, ktére ustyszatem kiedy miatem 16 lat?
A moze po prostu fakt, ze bytem wtedy tak otyty, ze nie mogtem juz dtuzej tego
akceptowac?

Tak czy inaczej, zapoczgtkowato to kaskade zmian, ktére stopniowo wprowadzatem w
swoim zyciu. Zaczgtem z impetem, tracgc w pot roku 30 kg zbednej tkanki ttuszczowe.

Piszgc to dzi§ w 2023 roku, mam 31 lat.
Telewizor oglgdam tylko w Swieta Bozego Narodzenia. Sam wiesz... ,Kevin sam w
domu”. Po piwo siegam symbolicznie 2-3 razy do roku.

Pracujqc ze swoimi podopiecznymi dostrzegtem jednak, w czym tak naprawde tkwig
najwieksze wyzwania.

Wszyscy zyjg w biegu, w ciggtym zmeczeniu, rzadko majqc czas dla rodziny oraz dla
siebie.

Mozna powiedzie€, ze czas przelewa sig im przez palce, a prawdziwie zyjq tylko kilka
razy w roku jadqc na cigzko wypracowane wakacje.

Dlatego podczas wspotpracy staram sie uswiadamiacg,
ze odpowiednio odzywiajgc organizm, dbajgc o swojq
sprawnos¢, jakos¢ snu i inne podstawowe elementy
kazdego dnia, mozemy zyska¢ zdrowie i energie do
bycia dla siebie i innych na 100%!




Filary Twojego zdrowia

Aktywnosé fizyczna

Nie tylko sprawi, ze bedziesz wyglgdaé
dobrze, ale tez da Ci sprawnos¢, wigcej
energii, pewno$¢ siebie i site do dziatania.

Rozdziat 1

Zdrowe odzywianie

Zdrowe odzywianie nie oznacza catego
zycia na katorzniczej diecie, ale na
swiadomym odzywianiu swojego
organizmu, dostarczajgc mu niezbednych
wartosci odzywczych. Lubisz jes¢
smacznie? Czytaj dalej!

Rozdziat 2

Regeneracja

Cho¢ potencjalnie mogtoby sie¢ wydawag,
ze jest to najprzyjemniejszy obszar
zachowywania zdrowia, wiele oséb nie
potrafi odpoczywac lub robi to zZle. Jak
wiec odpoczywac, aby zmaksymalizowaé
regeneracje? Sprawdz czy to potrafisz.

Rozdziat 3




Zaplanuj swoje zdrowie

Bqgdz zmotywowany

Zdarzajqg sie dni kiedy Ci sie nie chce.

A by¢ moze takie dni sq codziennie?
Znajdziesz tutaj sposoby na to, jak dziataé
pomimo tego.

Rozdziat 4

Znajdz czas dla siebie

Ciezko Ci znalez¢ czas na cokolwiek?

Poznaj sposoby, dzieki ktérym bedziesz '-'5’":2_11__4 L~

mie¢ czas zarébwno na aktywnos§¢ fizyczng
jak i zdrowe odzywianie.

Rozdziat 5




Sprawdz swoje zdrowie

Badania krwi pokazqg Ci stan Twojego zdrowia.

Zawsze warto to zrobi¢, poniewaz w Twoim organizmnie mogq ukrywac sie
pewne stany chorobowe lub brak rbwnowagi hormonalne;j.

W momencie kiedy poznasz jak wyglgda Twoje zdrowie, bedziesz mogt
sprawniej realizowac swoje cele.

Badania, ktére warto wykonac:

- morfologia krwi z rozmazem

- glukoza

- insulina

- lipidogram (cholesterol, tréjglicerydy)
- marker stanu zapalnego: OB lub CRP
- panel wqtrobowy: GGTP, AST, ALT

- panel tarczycowy: TSH, FT3, FT4

- zelazo, ferrytyna

- kwas moczowy

- kreatynina

- witamina D25(OH)

Pakiet hormonéw piciowych:

- testosteron
- estradiol

- progesteron
- prolaktyna
- FSH

- LH

Skonsultuj wyniki ze specjalistg.




Trenuj swoje ciato

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) doroste osoby powinny
wykonywaé co najmniej 150 minut umiarkowanej intensywnosci aktywnosci
aerobowej (np. spacerowanie, ptywanie) lub 75 minut intensywnych éwiczeh
aerobowych (takich jak bieganie, jazda na rowerze) tygodniowo. Dodatkowo
zaleca sig, aby przynajmniej dwa razy w tygodniu wykonywaé ¢wiczenia sitowe
angazujqce wszystkie gtdbwne grupy migéniowe.

Realnie $wiatowi eksperci od diugowiecznoéci (David Sinclair, Peter Attia),
sugerujg nieco wigksze liczby. Minimum aktywnos$ci, dla zachowania
optymalnej sprawnosci i zdrowia to wedtug nich przynajmniej 2 godziny
treningu sitowego, 2 godziny ¢wiczeh kardio i 1 godzina ¢wiczen
rozciqgajgcych/poprawiajgcych mobilnoéé tygodniowo.

OczywiScie jest to idealna wersja.
Czesto trzeba wzig¢ pod uwage tryb zycia, mozliwosci czasowe.

Jesli trudno jest Ci zaplanowaé aktywno$€ treningowq w ciggu tygodnia, lepiej
jest zaczq¢ od matych krokdéw. Przyktadowo: dwa treningi sitowe po 30 minut,

2 treningi kardio po 30 minut, 2 treningi rozciggajgce po 15 minut.

Z czasem mozesz dgzy€ do dtuzszych treningdw.




Treningi sitowe:

Na kazdej sesji treningowej wykonuj Ewiczenia catego ciata. Nie dziel treningdéw
na poszczegdlne partie. Wykonaj po jednym ¢wiczeniu na poszczegdlne
obszary.

Przyktadowy rozktad ¢wiczef:

- Ewiczenie na nogi

- ¢wiczenie na plecy

- ¢wiczenie na klatke piersiowqg
- ¢wiczenie na ramiona

- ¢wiczenie na brzuch

Jesdli wazna jest dla Ciebie jakas szczegdlna partia, mozesz zwiekszy¢
intensywnos¢ jej treningdw, przyktadowo dodajgc dodatkowe Ewiczenie.

Przyktadowy plan treningowy:
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Wykroki Pompki Wiostowanie hantlem
3 serie 3 serie 3 serie
po 12 powtdrzen po 12 powtdrzen po 12 powtdrzen
na noge na reke

L -

Wyciskanie nad gtowe
3 serie
po 12 powtdrzeh

Plank bokiem
3 serie
po 20 sekund
na strone



Treningi kardio:

Jest to rodzaj treningu, podczas, ktérego w trakcie wysitku utrzymujesz state
tetno. Powinno ono by¢ mniej wigcej w zakresie 70% Twojego tetna
maksymalnego.

Obliczysz je ze wzoru: [220 - Twéj wiek].
Zatézmy, ze masz 40 lat. Twoje tetno maksymalne to 180.
W tym wypadku ¢wiczenia kardio wykonuj na tetnie mniej wigcej 125.

Planowanie ¢wiczen:

Cel tygodniowy najlepiej jest roztozy¢ na 2-3 sesje. Przyktadowo, jesli w ciggu
tygodnia planujesz 2 godziny treningu kardio, zréb 2 treningi po godzinie lub

3 treningi po 40 minut.

| pamietaj, jesli cigzko Ci jest wygospodarowac czas na tyle sesji treningowych,
dobre bedq réwniez trzy sesje po 10 minut lub dwie po 15 minut. W mys$l zasady,
ze lepiej zrobi€ mniej, niz nic.

Przyktadowe aktywnosci:
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Treningi mobilnosci:

Podczas tych treningdw pracujesz nad zakresami ruchomosci Twojego ciata.
Znajdzie sie tu m.in. rozcigganie oraz automasaz. Celem jest utrzymanie
naturalnych mozliwosci Twojego ciata.

Planowanie ¢wiczen:

Docelowq godzing najlepiej jest roztozy¢ na kilka sesji. W tym przypadku wazna
jest czestotliwoS¢. Czyli lepiej jest zrobi¢ szeS¢ treningdw po 10 minut niz jeden
60-minutowy. Dodatkowo, jesli Twoja rozgrzewka do treningu sitowego zawiera
¢wiczenia poprawiajgce mobilnoé¢ (a powinna), to ten czas jest juz wliczony
w catos¢.

Zaktadajgc szeS¢ sesji po 10 minut, wybierz sobie po 5 Ewiczen i wykonuj kazde
przez 2 minuty.

Przyktadowe Ewiczenia:
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Odzywiaqj swoje ciato

To co jesz, ma bezposrednie znaczenie na Twoje zdrowie oraz wyniki
w osigganiu Twoich celow.

Istniejq rézne sposoby odzywiania, o ktérych pewnie wiesz, jak: dieta paleo,
keto, wysokoweglowodanowa, niskoweglowodanowa, itd.
Jest ich bardzo duzo.

| cze$€ z nich moze nawet bytaby dla Ciebie dobra, ale nie kazda z nich jest dla
kazdego.

My skupimy sie na sposobie odzywianiaq, ktory jest zrbwnowazony.
Sposobie, ktoéry niezaleznie od Twojego stanu zdrowia, stanu uktadu
hormonalnego, itp. bedzie dla Ciebie dobry.

Mowa tutaj o odzywianiu w stylu diety sSrédziemnomorskie;j.

Polega ona zaréwno na doborze odpowiedniego rodzaju produktow, jak
i zbalansowanym rozktadzie biatek, weglowodandw oraz ttuszczow.

Polecany rozkiad
makrosktadnikow:

biatka: 20%
weglowodany: 45%
ttuszcze: 35%



Zdrowy dla ciata, ale réwniez dla gtowy sposbb odzywiania, opierac sig bedzie
gtdwnie na produktach nieprzetworzonych, ale z mozliwosciq matych
odstepstw.

W mysl zasady 80/20, 20% Twojej diety, mogg stanowié¢ produkty przetworzone,
lub co§, na co masz po prostu ochote (jesli tego potrzebujesz).

Produkty nieprzetworzone to takie, ktérych nie poddano zadnej obrébce,
zadnemu procesowi, ktory w jakikolwiek sposéb zmienitby skiad chemiczny,
wyglqd i wiaSciwosci produktu.

Jakie produkty wybierac?

BIALKA WEGLOWODANY TLUSZCZE
jaja kurze kasza gryczana oliwa z oliwek
migso drobiowe chude kasza jaglana olej Iniany
mieso wotowe chude rozne rodzaje maki orzechy wtoskie
mieso wieprzowe chude ryz basmati orzechy laskowe
sery z6tte ryz jaSminowy orzechy macadamia
sery biate ryz paraboliczny orzechy nerkowca
serki proteinowe chleb zytni na zakwasie pestki dyni
ryby ptatki owsiane migdaty
odzywka biatkowa ptatki jaglane masto
tofu soczewica awokado

ciecierzyca nasiona chia
warzywa siemieg Iniane

owoce



lle positkdbw dziennie jeSc?

Zgodnie z badaniami naukowymi, najbardziej optymalngq iloscig dla naszego
organizmu bedq 2-3 positki
(https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6520689/).

Pamietaj jednak, ze nie zawsze trzeba wszystko robi€ idealnie i by¢ moze dla
Ciebie nieco zmieniona wersja bedzie lepsza.

Podczas wspdtpracy z podopiecznymi zauwazytem, ze czesto najbardziej
trafionq iloSciq positkédw sqg 4 dziennie.

Pozwala to z jednej strony czu€ sytos¢, z drugiej, nie dopuszcza¢ do duzego
gtodu.

Wigksza iloS€ positkdw, typu 5-6, moze niepotrzebnie tak czesto angazowac
Twéj uktad pokarmowy oraz hormonalny.

Jesli wiec Twoj stan zdrowia i inne warunki pozwalajq Ci spozywac 3-4 positki
dziennie, to wiadnie w takq ilo§€ bym celowat.

lle kalorii przyjmowac?

Kalkulator zapotrzebowania kalorycznego znajdziesz w moim wpisie na blogu:
https://zdrowo-ogarnieci.pl/jak-ulozyc-swojo-diete/.



Regeneru;j sie

Odpowiednia regeneracja jest niezbedna dla Twojego zdrowia oraz
efektywnos$ci w osigganiu celow.

W konteksScie samego ,odchudzania”, bardzo dobrze ukazuje to badanie z 2011
roku: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2951287/.

Badanie poréwnuje réznice przy Snie 5,5 godzin i 8,5 godzin, a wynik jest
zaskakujqcy juz po 2 tygodniach eksperymentu.

- CatoSciowo badani stracili Srednio 3kg masy ciata w obu grupach.

- Jednak w grupie 5,5 godzin snu byto to tylko 0,6kg tkanki ttuszczowej,
a w grupie 8,5 godzin juz 1,4kg tkanki ttuszczowe].

- Krétka iloS¢€ snu zmniejszyta utrate tkanki ttuszczowej o 55%!

- Ponadto w grupie 5,5 godzin utracone zostato 2,4kg (1,5kg w grupie 8,5
godzin), czyli tkanka migéniowa, woda.

Sen ma kluczowe znaczenie, nie tylko w aspekcie lepszego samopoczucia,
ale i odpowiedniej pracy uktadu hormonalnego oraz odpornosciowego.

Odpowiednia regeneracja sprawi, ze bedziesz:

- miec€ lepsze samopoczucie

- kontrolowa¢ swojg wage

- miec€ lepszq pamieé oraz koncentracje
- mniej chorowaé¢ (lub w ogdle)

oraz da Ci wiele innych korzysci!

W kontekScie regeneraciji bardzo istotny jest rytm okotodobowy.

Jest to taki zegar w Twoim organizmie, ktoéry reguluje rézne procesy. Kojarzysz
uczucie jet lagu? Jest ono wtasnie spowodowane rozregulowaniem Twojego
rytmu okotodobowego!

Co zrobi¢ zatem, zeby dziatat odpowiednio?

- codziennie chodz spac i wstawaj o tej samej godzinie
- §pij w catkowicie zaciemnionym pomieszczeniu
- od razu po przebudzeniu wystaw sie na dziatanie promieni stonecznych



Nawyki, dzigki ktérym Twoja
hocha regeneracja bedzie lepsza:

e 2 godziny przed snem nie korzystaj z ekrandw (telefon, laptop, telewizor),
a w ostatecznosci wigczaj na nich filtr Swiatta niebieskiego.

e Godzing przed snem staraj sie nie robi¢ czynnosci, ktére Cie pobudzajq.

e Bezposrednio przed pdjsciem spac zréb 10-minutowqg medytacije lub
¢wiczenia oddechowe (np. popularne 4-7-8: polega na wcigganiu
powietrza nosem przez cztery sekundy, wstrzymywaniu oddechu na siedem
sekund i wydychaniu nosem przez osiem).

e Wywietrz sypialnie przed snem.

e Zasun rolety lub zastony tak, zeby pomieszczenie byto catkowicie
zaciemnione.

e Rano po przebudzeniu daj swojemu organizmowi sygnat, ze czas wstawag.
Wez zimny prysznic, wystaw sig na Swiatto stoneczne, zréb krétki 3 minutowy
rozruch.




Bgdz zmotywowany

Czym jest motywacja?

Motywacja to mata iskierka w tobie, ktéra podpuszcza Cig, by wstac i zaczq¢ sig
ruszac. Wyobraz sobie, ze to twdj wewnetrzny kibic, ktéry popycha cig do
zatozenia tych butdw sportowych, nawet w dni, kiedy kanapa wydaije sie tak
kuszqca.

To sita napedowa, ktéra napedza nasze pragnienia, dziatania i zachowania,
zwtaszcza jesli chodzi o kondycje fizyczna.

Bez motywaciji ten rowerek w domu bytby po prostu kolejnym miejscem do
wieszania ubran.

Znasz to?

Odkryj co motywuje Ciebie

Kazdy jest inny i motywuje go co innego.

Jednego zmotywuje wizja partnera patrzqcego na Ciebie z podziwem.

Innego mozliwos¢ zabawy z dzie€mi, bez obawy, ze znowu cos strzeli w plecach.
Czyli z jednej strony moze motywowa¢ Cie co$ co jest zalezne od innych - to, ze
kto§ dostrzeze Twoje zmiany, a Ciebie to buduije.

Z drugiej strony moze zmotywowac¢ Cig cos§, co jest wazne dla Ciebie. Chcesz
moc dawaé swoj czas swojej rodzinie, dlatego chcesz mie€ duzo energii i by¢
sprawnym.

Odpowiedz sobie na pytanie co motywuje Ciebie.

Co chcesz osiggnqcé?

Po co Ci cele?

Mozna robi€ rzeczy dla samego robienia.

Ale jesli masz konkretny cel, ktéry chcesz osiqgngé
- zrzuci€ 10 kg

- przebiec maraton

- mie€ wigcej energii

to Twoje dziatania wchodzq na znacznie wyzszy poziom.
Twoje cele napedzajg Twoje dziatania.




Okresl swoj cel

Dobrze okreslony cel to sztuka.

Poréwnaj dwie osoby z niby podobnymi celami:

Osoba A: ,chce schudngg”

Osoba B: ,zrzuce 10kg tkanki ttuszczowej w ciggu nastepnych 6 miesiecy”
Jak myslisz, kto najprawdopodobniej zrealizuje swodj cel?

Jak efektywnie realizowac¢ cele

Jesli masz juz jasno ustalone cele to dobrym sposobem jest roztozenie ich na
linii czasu.

Chcesz schudng¢ 10kg w 6 miesigcy?

Roztdz ten cel na mniejsze, np. zrzucenie 3,5kg w 2 miesiqgce.

Po kazdym takim okresie zréb sobie analize postepu, co idzie dobrze, a co
mogtoby lepie;.

Co, gdy bedziesz mie¢ spadki motywac;ji?

Nawet najwigksi sportowcy majq dni, kiedy im sie po prostu nie chce.

Mozesz wtedy odpuscié. | nic sie nie stanie (chyba, ze odpuszczasz caty czas ;)).
Trzymaj sie jednak zasady, zeby nie odpuszcza¢ dwébch razy z rzedu.

Mozesz tez wykorzystac¢ jednq z lepszych strategii zwycigzania.

Mozesz dziata€ pomimo tego, ze Ci sig nie chce.

Pamietaj tez dlaczego robisz to co robisz.

Odpowiednia wizja przed Twoimi oczami moze pokonac¢ kazde spadki
motywaciji.

Sprawdzaj czy jeste$ na dobrej drodze

Zaczynate$ z checiq zrzucenia 10 kg.

Ale moze teraz jest wazne dla Ciebie co$ innego?

Moze chcesz by¢€ sprawny, silny, a to czy zrzucisz 10, czy 6 kg nie jest az tak
istotne.

Korzystaj z wiedzy innych

Umoéwmy sie, nie mozna wiedzie€ wszystkiego. Nawet jesli przeczytates te mini-
ksigzke lub obejrzate§ nagrania na youtube od najlepszych specjalistow.
Czasem warto skorzystac z wiedzy eksperta: zapisac sie na zajecia z trenerem,
przeczyta€ kilka polecanych pozyciji, porozmnawia¢ z osobami, ktére majq
wieksze doSwiadczenie od Ciebie.



Znajdz czas dla siebie

Znasz to uczucie, kiedy Twoja lista zadan jest dtuzsza niz dzieh?

Kiedy kazda minuta jest na wage ztota, a tydzien przelatuje jak btyskawica?
Ale zastandw sig, co by byto, gdybys mogt wykreci€ czas jak sok z cytryny

i znalez¢ chwilg na trening?

To mozliwe, uwierz mi!

Dlaczego odpowiednie planowanie swojego czasu jest
wazne

Kazdy z nas ma ten sam zasdb: 24 godziny dziennie.

Ale to, jak go wykorzystujemy, robi réznice.

Wyobraz sobie, ze Twoje dni sq jak puzzle, a zarzqdzanie czasem to umiejetnosé
uktadania ich w idealny obraz.

Regularne treningi i zdrowe positki?

To nie luksus, to koniecznoS€. | z odpowiednim planowaniem, wszystko jest
mozliwe.

Gdzie tracisz czas?

Zrob krok w tyt i spdjrz na swoj dzieh z perspektywy ptaka.

Gdzie marnujesz czas?

Gdzie mozesz go lepiej wykorzystac?

By¢ moze odkryjesz ukryte okienka czasu, ktére wczesniej umykaty Twojej
uwadze.

Pamiegtaj, kazda minuta to szansa na krok blizej do Twojego idealnego ja.
Gotowy na wyzwanie?




Priorytet dla Twojego zdrowia

Zdrowie to nie jest jedna z opcji, to priorytet.

W Swiecie petnym pokus i szybkich rozwigzanh, prawdziwqg sztukq jest stawianie
go na pierwszym miejscu.

Wyobraz sobie, ze Twoje ciato to Swiqgtynia.

Jak chcesz sie nig opiekowac?

Wybéor nalezy do Ciebie.

Praktyczne wskazéwki dotyczqce zarzgdzania czasem

Planowanie treningéw jak spotkan.

Wyobraz sobie, ze Twoje treningi to wazne spotkania z samym sobq. Zarezerwuj
w kalendarzu czas na ¢wiczenia, tak jak bys robit to dla waznego klienta. Bo
przeciez nie ma wazniejszego klienta niz Ty sam, prawda?

Wykorzystaj odpowiednie rodzaje treningu

Nie masz czasu na godzinne Ewiczenia? Poznaj trening HIIT i trening obwodowy.
To jak espresso w Swiecie kawy — mate, ale mocno kopiqgce.

W krétkim czasie dostarczajg maksymalnych korzysci.

Trening HIIT to trening interwatowy, gdzie przyktadowo przez 30 sekund
wykonujesz Ewiczenie, nastepnie przez 30 sekund odpoczywasz. W ten sposdb
w 10 minut mozesz zrobi¢ catkiem efektywny trening.

Trening obwodowy to trening, w ktérym kazde kolejne Ewiczenie jest inne. Dzigki
temu poszczegdlne partie majg wiecej czasu na regeneracjeg, a przerwy mogg
by¢ krétsze.

Rob wiele krétkich treningow

Kto powiedziat, ze efektywny trening to taki, ktory musi trwaé godzing?
Jesli ciezko jest Ci znalez¢ czas na petny trening, zrob na przyktad sze$¢
pieciominutowych treningdw. W kazdym bloku éwiczeh wykonaj albo tylko
jedno ¢wiczenie albo 5 réznych z bardzo krétkimi przerwami.

Ustal konkretne terminy na gotowanie i robienie zakupow

Wybierz jeden dzieh w tygodniu, kiedy robisz zakupy i dwa dni kiedy
przygotujesz wigksze positki.

Bo przeciez mozesz zrobi¢ wieksze positki na kolejne 2-3 dni, zeby nie
przejmowac sig codziennie co zjes¢ i kiedy to przygotowag.



Bonus: przydatne narzedzia

Aplikacje

\

® Fitatu

I Aplikacja, w ktorej mozesz $ledzisz spozywane przez siebie kalorie.
J

Habit Tracker
Aplikacja do budowania hawykow.

Headspace

Aplikacja wspomagajgca medytacje.

Tabata Timer

Aplikacja, ktéra wspomoze Twoje kroétkie treningi.




Sprzet do Ewiczen

Zestaw gum oporowych (power band)

(dtugoéé 200cm) mozesz z nimi wykonaé w zasadzie
wiekszos§¢ Ewiczen, do ktérych uzywasz sztangi lub hantli.

Zestaw gum mini band

idealne do éwiczehn akcesoryjnych. Swietnie sprawdzq sie
do Ewiczenh dolnych partii ciata.

Tasmy TRX

pozwalajq na przepracowanie kazdej partii mieSniowe;j.
Mozna je zamocowa¢ w drzwiach z wytrzymatq framugg,
jak np. drzwi wejSciowe do domu.

Drgzek rozporowy

mozna zawiesi¢ go w drzwiach.
Bardzo dobrze nadaje sie do bardziej zaawansowanych
¢wiczeh na brzuch oraz plecy.

Zestaw hantli regulowanych 2x15kg

majg mozliwo$€ zmniejszania i zwigkszania obcigzenia.
Mozesz nimi wykonywaé ¢wiczenia na wszystkie partie
ciata.



Codalej?

Masz juz wszystkie narzedzia, zeby osiggng¢ swoj cel!

Wiesz jak rozplanowaé swoj trening, zdrowo sie odzywiac¢ i dobrze
regenerowac!

Dodatkowo potrafisz okresli¢ swoje cele, zmotywowac sig i znalez¢ czas na ich
realizacje.

Wiem, ze mozesz to zrobi¢ sam.

Ale wiem tez, ze czasem mamy na gtowie tyle obowiqzkéw, ze najzwyklej
w Swiecie potrzebujemy wsparcia.

Dlatego jestem do Twojej dyspozycji, jesli bedziesz potrzebowacé takiego
wsparcia.

Skorzystali juz z niego:

Do Patryka trafitem zupetnie przypadkiem. Ale to jeden z najbardziej fartownych
przypadkow!

Po wsparcie trenera personalnego postanowitem siegngc po diugim okresie
rehab/fizjo, ktore przestato po jakims czasie przynosi¢ oczekiwane rezultaty -
trzeba byto sprobowac¢ podjs¢ inng droga.

Marcin Obawy byty, jasne! W kohcu oddawatem sie pod opieke osoby, o ktorej nie
wiedziatem w zasadzie nic..

Cate szczegscie zostaty rozwiane dos¢ szybko, Patryk pomogt pozby¢ sie dtugo
budowanych (gtéwnie w gtowie) blokad, a z czasem réwniez wreszcie osigqgnqé
sprawnosg, ktéra od dawna nie byta moim atutem.

Oczywiscie droga do petnego sukcesu jeszcze pewnie daleka i pracowita, ale
mMajgc Swiadomosg, ze jestem w dobrych rekach sprawia, ze odczuwam to juz
jako ostatniq prostq

Warto jeszcze dodag, ze Patryk ma ogromnqg wiedze z dziedziny dietetyki i
suplementaciji, wiec jesli ktos szuka takiego pakietu, to chyba cigzko lepiej trafic.
Kréotko moéwige, niczym po udanej transakcji na Allegro - Gorgco POLECAM!!!

Swietna komunikacja interpersonalna,, treningi i dieta dobrana do moich
potrzeb.

Prawie 2lata treningdéw 2/3razy w tygodniu -17kg nadwagi plus poprawa
wyglgdu sylwetki oraz zwigkszenie masy migsniowe;.

Motywacja na treningu 100%

Obecnie wspotpraca online - polecam kazdemu!




Krzysztof

Nicolas

Treningi z trenerem personalnym byty moimi pierwszymi jakie podjgtem na
sitowni. Z racji ograniczen zdrowotnych utozenie typowego treningu nie
wchodzito w gre.

Cel byt od poczgtku jasny - zmiana nawykow zywieniowych, stylu zycia i
wprowadzenie rownowagi dla zycia zawodowego, ktére do tamtej pory byto
kluczowe.

Patryka poznatem w recepciji przez zupetny przypadek.

PorozmawialiSmy, obiecat, ze przygotuje plan dziatah pod kgtem moich
ograniczen zdrowotnych.

Udato mu sie to optymalnie, gdyz regularne kontrole lekarskie nie wykazaty
zadnych negatywnych zmian pomimo regularnego ,podkrecania tempa”
treningow.

Catos¢ poprowadzona spokojnie, rozsqgdnie, systematycznie z osiggnietym
rezultatem, ktory przerdst moje oczekiwania.

Osiqgniete zostaty moje cele, a przy okazji uzyskatem sylwetke jakiej nawet nie
zaktadatem.

Dos¢ dodag, ze doszliSmy do momentu wspotpracy, gdzie Patryk prowadzit moj
plan treningowy do IronMan 5i50.

Reasumujgc moja wspotpraca z Patrykiem to:

- Indywidualne podejscie - podjecie sie wyzwania prowadzenia treningdw u
osoby z problemem zdrowotnym, ktory de facto poddawat pod watpliwose
mozliwos¢ takich treningdw i prowadzenie ich juz prawie 2 lata ze Swietnymi
rezultatami

- Swietna organizacja - inicjatywa i stopniowa nauka nawykéw treningowych,
zywieniowych i doprowadzenie do odrzucenia niezdrowego trybu zycia

- Zdrowe i normalne podejscie - brak czesto spotykanego na warszawskich
sitowniach lansu, pisania sms w trakcie prowadzenia treningu

- Kolezenstwo - bo to po prostu Swietny gosc¢, ktory potrafi doradzi¢, pomoc..
nazwatbym to opisowo umiejetnosciami psychologicznymi, ale mowigc bardziej
wprost to jest zbudowanie fajnej relacji i wspdlnego zaufania

- Dieta - Swietnie zaplanowana, wtasciwie wdrazanag, zarobwno w normalnym
cyklu treningowym jak i ciezszym-przygotowawczym

- Zdrowie - ponad wszystko. Zadnych chorych ambicji, podejmowania
niepotrzebnego ryzyka

Nikt tak Ci nie OGARnNie treningu jak Patryk!
Super podejscie do tematu, zawsze mozna liczy€ na profesjonalng konsultacje,
trening dopasowany do potrzeb. Polecam!!



Jak moge Ci pomoc:

Wspotpraca online jest Swietnym rozwigzaniem, jesli odlegto§¢ miedzy nami

jest duza lub po prostu wolisz dziata¢ sam.

Ja wtedy prowadze mentoring poprzez:

zaprogramowanie planu treningowego i statq kontrole w oparciu o nagrania
zaplanowanie odpowiedniego odzywiania oraz Sledzenie postepdw w aplikacii
pomoc w budowaniu nawykow

regularne raporty i konsultacje

i wiele innych bonusdéw

VVVYVYY

Juz wkrétce wyjdzie e-book, w ktérym oprécz znacznie rozwinietej, poruszonej

tutaj tematyki, znajdziesz, np.:

» kalkulator Excel, ktéry pomoze Ci utozy¢ Twojq diete

P nagrania Ewiczen, ktére pomogq Ci utozy¢ swoj witasny plan treningowy

P orazinne narzedzia, ktére pomogq Ci planowa¢ swoje dziatania oraz w nich
wytrwacl!

Brzmi ciekawie? Sledz co tygodniowe maile i wyczekuj kolejnych informacii.

Wiele darmowego kontentu
znajdziesz na:

Instagramie: Stronie internetowe;j:
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zdrowo-ogarnieci.pl

Masz pytania? Napisz do mnie, chetnie pomoge!



Patryk Ogar
patryk@zdrowo-ogarnieci.pl




