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WSTEP

Dowiesz sie w nim, czym jest styl
odchudzania, dlaczego warto go znac
oraz z czego sktada sie przewodnik.

SKRUPULATNA: OPIS STYLU

W tym rozdziale znajdziesz ogdlna
charakterystyke Twojego stylu
odchudzania.

MINUSY TWOJEGO STYLU

Dowiesz sie, jakie sg wady i ograniczenia
Twojego stylu odchudzania.

PLUSY TWOJEGO STYLU

Poznasz zalety i mozliwosci Twojego stylu
odchudzania.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

W tym rozdziale znajdziesz konkretne
porady, jak w praktyce wykorzystac
wiedze o Twoim stylu odchudzania.



Pracuje z kobietami, ktore przeszty juz
wielokrotnie rdozne etapy odchudzania:
dziatanie petne euforii i nadziei,
zmeczenie, zniechecenie,  frustracje,
rezygnacje, poczucie winy, ztosc.. Moje
klientki trafiajga do mnie, gdy zaczyna w
nich kietkowac¢ poczucie, ze wcale nie
musi tak byc¢ i ze by¢ moze przyczyn
problemu trzeba poszukac¢ tam, gdzie
zaczyna sie kazdy proces zmiany: w
gtowie.

Odchudzanie nie musi — a nawet nie
powinno! — by¢ pasmem udreki, meki i
cierpienia. Dopiero gdy zamienisz je w
przyjemne i zyczliwe dbanie o siebig,
mMasz szanse na trwata zmiane.

Czy to mozliwe? Tak, bo ja sama
przesztam droge od ciggtej walki ze soba
do momentu, w ktérym pokochatam
moje ciato.

CZESC, JESTEM MARTA

| POMAGAM INNYM MIEC FAJNE ZYCIE!

A potem wiele razy towarzyszytam w
tym procesie innym kobietom.

Pierwszym krokiem kazdej zmiany jest
odpowiedz na pytanie: gdzie jest zrodto
mojego problemu? Dlaczego nie moge
schudnac¢? Jakie moje przekonania,
emocje [ schematy zachowan
przeszkadzajg mi w osiggnieciu celu?

Lepsze rozumienie siebie daje Ci
mozliwosc Swiadomego omijania
putapek, ktoéore pojawia sie na Twojej
drodze oraz wykorzystywania Twoich
mocnych stron. Test, ktory rozwigzatas i
przewodnik, ktory wiasnie czytasz to
autorskie narzedzia stworzone przeze
mnie witasnie w tym celu. Mam nadzigje,
ze Ci sie przydadza.
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WSTEP

) gl Achafncn

Kazda z nas jest wyjatkowa. Dlatego na wstepie chce podkreslic, ze test, ktory
rozwigzatas nawet nie probuje opisac, jaka jestes osoba w ogdle, a jedynie
wskazac, jaki mozesz miec styl odchudzania.

Co ciekawe, mozesz odkryc, ze Twoj styl odchudzania rézni sie znaczaco od
tego, jak dziatasz w innych obszarach zycia. Tak wiec to, ze podczas
odchudzania jestes Skrupulatna, wcale nie musi trafnie opisywac catego
Twojego charakteru. Zreszty, gdybym twierdzita, ze 7 pytan mogtoby objac
catg ztozonos¢ Twojej osobowosci, mogtabys stusznie nazwaé¢ mnie
szarlatanka i odlajkowac¢ mnie zarowno na Facebooku, jak i na Instagramie. ;)

A pisze o tym po to, abys wiedziata, ze Twoj styl odchudzania nie determinuje
tego, jaka jestes osobg na co dzien. To tak na wypadek, gdybys poczuta
uktucie strachu lub ztosci (albo jeszcze jakiejs innej emocji), ze stowo
.SKrupulatna” miatoby by¢ ogdlng ,prawda” o Tobie. Nie jest! Ale ten
moment (by¢ moze trudnej) szczerosci teraz moze przynies¢ Ci duzo utatwien
i ulgi w przysztosci, dlatego zachecam Cie, zebys odwaznie przyjrzata sie
sobie. A potem skorzystata z tego, zeby miec jeszcze fajniejsze zycie. Pozwdl,
ze bede Ci w tym towarzyszyc.

No dobrze, skoro juz sobie powiedziatysmy, ze styl odchudzania nie jest jakas
Z gory przesadzong prawda o Tobie, to czym w takim razie jest? Najproscie]
mowiac, Twoj styl odchudzania to dominujgca tendencja, wzorzec
zachowania, ktoéry uruchamia sie, gdy chcesz schudnac. ,Oke] — powiesz
zapewne - ale co z tego wynika?" Spiesze z odpowiedzia:

jezeli lepiej poznasz i zrozumiesz swoj styl odchudzania,
bedziesz mogta zadac¢ sobie kilka waznych pytan i -
mam nadzieje - uzyskac¢ wazne dla Ciebie odpowiedzi.


https://www.facebook.com/mizeramarta
https://www.instagram.com/marta.mizera

WSTEP

A s3 to nastepujace pytania:

e Do czego mam skionnosci?

o Jakie mozliwosci niesie za sobg magj styl odchudzania sie? Co mi utatwia, z
czego moge czerpac petnymi garsciami?

» Jakie ma z kolei ograniczenia? Co mi utrudnia lub uniemozliwia?

e Na co zwrdci¢ uwage, zeby odchudzac sie bez stresu i skutecznie?

Dzieki tym pytaniom mozesz znacznie utatwic¢ sobie odchudzanie i dgzy¢ do
tego, do czego Cie gorgco namawiam, czyli odnalezienia w tym procesie luzu
I przyjemnosci. Nie wiem, dlaczego chcesz schudngé. Wiem, ze powodow
moze by¢ mnostwo: lepszy wyglad, lepsze samopoczucie, wieksza swoboda,
profilaktyka zdrowotna, problemy ze zdrowiem wymagajace zmniejszenia
masy ciata.. Bez wzgledu na Twojg motywacje, odchudzanie zawsze jest
duzym wyzwaniem. Dlaczego?

Bo kazda duza zmiana jest trudna, a odchudzanie tgczy
w dodatku ze sobg wiele obszarow: ciato, umyst i
emocje.

A skoro zmiana zachodzi na tych wszystkich poziomach, to gdy w jednym z
nich pojawi sie blokada lub trudnosc¢, chudniecie staje sie duzo trudniejsze
lub wrecz niemozliwe. Wiasnie dlatego sSwiadomosé Twojego stylu
odchudzania moze okazac sie bardzo pomocna.

W tym przewodniku znajdziesz wiec opis swojego stylu odchudzania oraz
dowiesz sie, co dobrego Ci moze dawac, a w czym przeszkadzac. Nastepnie
dam Ci wskazowki, ktére moga byc dla Ciebie przydatne, zebys mogta na
maksa wykorzysta¢ swoj potencjat, nie wpadac w niebezpieczne dla Ciebie
putapki i dzieki temu uniknac¢ niepotrzebnej frustracji.

Ylon? Loy iy




SKRUPULATNA: OPIS STYLU

Dowiedz sie, czym charakteryzuje sie Twéj styl odchudzania.




S

Na co dzien jestes osoba niezwykle
skuteczna, sprawna i doktadna.
Uchodzisz za niezawodng, bliscy i
przyjaciele wiedza, ze zawsze mozna na
Ciebie liczy¢. Napedza Cie dziatanie i
czasami ogrom zadan sprawia, ze
odsuwasz na bok odczuwanie emocji,
Twoja intuicje, uwazne stuchanie (nie
tylko innych, ale takze siebie i swoich
potrzeb). Masz tendencje do tego, zeby
nie doceniac znaczenia zabawy,
marzenia czy dawania upustu swojej
kreatywnosci.

Lubisz miec¢ poczucie kontroli i pewnosc,
ze nad wszystkim (albo wiekszoscia
rzeczy) panujesz. Lubisz mie¢ wszystko
sSwietnie zorganizowane, poukfadane i
przejrzyste. Przestrzen wokot Ciebie jest
zazwyczaj uporzadkowana (no dobrze,
moze ewentualnie masz jednaszuflade z
totalnym bataganem ;). Potrafisz ogarnac
nawet najbardziej ztozone zadania czy
projekty, za co wiele os6b bardzo Cie
ceni. Jestes stowna i punktualna. Dbasz o
siebie  (Twoj stroj jest zazwyczaj
nienaganny pod kazdym wzgledem).
Rozsadek to Twoja mocna strona.

Gdy cos idzie po Twojej mysli, zaburza
lub rozwala Twdj plan czy system
dziatania, tatwo sie irytujesz lub wpadasz
ztosC. Moze tez pojawiacC sie obawa, ze
teraz catkowicie stracisz kontrole nad
reszta planu czy sposobu dziatania oraz
lek, jak sobie poradzisz. Nie lubisz takich
sytuacji, poniewaz czujesz wtedy duzo
napiecia i nie masz pewnosci, ze uda Ci
sie wszystko zatatwi¢ tak dobrze, jak
bytabys w stanie w optymalnych dla
Ciebie warunkach. Jednym stowem,
mozna powiedziec, ze jestes
perfekcjonistka.

_WWW

,Wstac rano, zrobic¢ przedziatek i
odpieprzyc¢ sie od siebie. Czyli
nie mowi¢ sobie: musze to,
tamto, owo, nie ustawiac sobie za
wysoko poprzeczki i narzucac

planow, ktéorym nie mozZna
sprostac. Bez egoizmu, ale
bardzo starannie dbac¢ o siebie.

Ja zapisuje rano, co mam zrobic.
A chwile potem  skreslam
potowe”.

-prof. Wiktor Osiatynski
L
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Twoj perfekcjonizmn moze przejawiac sie
w Twoim dbaniu o wyglad. Stawiasz
sobie poprzeczke wysoko i wktadasz
sporo wysitku w to, aby sprosta¢ swoim
oczekiwaniom. Masz bardzo jasno
okreslony cel, do ktdérego dazysz. Jezeli
osiggniecie go wymaga od Ciebie
podporzadkowania wiekszosci (lub
wszystkich) spraw kwestii odchudzania i
dbania o siebie, jestes gotowa to zrobic.
Zazwyczaj Ci to nie przeszkadza, ale
czasem zdarzaja sie momenty, ze czujesz
sie tym wszystkim mocno zmeczona.
Wiesz jednak, ze jezeli sobie odpuscisz,
bedziesz gorzej sie czul - pojawia sie
trudne emocje, na przyktad ztosc,
poczucie winy czy lek przed utrata

kontroli.

W Twoich myslach bardzo czesto
pojawiaja sie oceny, zarownho siebie
samej, jak i innych. Pojawiaja sie

automatycznie i towarzysza Ci niemal na
kazdym kroku — by¢ moze nawet ich juz
nie zauwazasz, a mMmoze jestes ich
Swiadoma i czasem Cie to juz meczy.
Najczesciej oceniasz innych przez
pryzmat oczekiwan, ktére masz tez do
samej siebie — czy sg stowni, doktadni, czy
trzymaja sie zasad. Bywa, ze czujesz
nutke zazdrosci, gdy widzisz, ze ktos inny
osigga cel, chociaz w poréwnaniu z Toba
dziata chaotycznie i niechlujnie. Czasem
chciatabys pozwoli¢ sobie na odrobine
szalenstwa — puszczenie kontroli, wiekszg
spontanicznosc i dziatanie bez
doktadnego planu, ale gdy probujesz,
trudno Ci sie w tym odnalezc.

Gdy osiggasz wazny dla siebie cel, czujesz
ogromna rados¢, dume i satysfakcje, ale

dos¢ czesto przyCmiewa je to, ze
dostrzegasz wszelkie, nawet
najdrobniejsze niedoskonatosci lub braki.
Czasami wiec wkrada sie poczucie
niedosytu i Twoje zadowolenie z siebie i
dume zastepuje wtedy rozczarowanie,
ztos¢ lub poczucie winy, ze mogto byc
lepiej.



Yodloyess oAcfndfymon

‘ Uwielbiasz mieé¢ wszystko doskonale

zorganizowane - czym bardziej
szczegotowo, tym lepiej. Wybierasz
plany zywieniowe, w ktorych masz
rozpisane co do grama i kilokalorii
wszystkie positki. Gdy trenujesz, masz
doktadnie rozpisany plan, a swoje
postepy systematycznie sprawdzasz
lub monitorujesz na biezaco za
pomocy aplikacji. By¢ moze jestes
fanka gadzetdow, ktore umozliwiaja
doktadny pomiar Twojej aktywnosci.
Regularnie mierzysz sie centymetrem
i wazysz.

Motywacji i sity dodajg Ci konkrety:
liczba spalonych kalorii podczas
treningdw, Twoja rosngca sita |
kondycja, waga spadajgca w dot.
Uwaznie obserwujesz i analizujesz
swoje postepy, a gdy wszystko idzie
zgodnie z planem, czujesz przyptyw
satysfakcji i duzo tatwiej utrzymac Ci
motywacje oraz wytrwatosc.

Gdy postanawiasz skorzystac z ustug
eksperta, najpierw doktadnie
sprawdzasz, czy sg oni godni zaufania
i odpowiednio kompetentni. Juz na
wstepie upewniasz sie, na ile s3
stowni, punktualni i doktadni. Jezeli
Twoje zalecenia zywieniowe czy
jadtospis s niechlujnie rozpisane, a
trener, z ktérym pracujesz, zamiast
przedstawic¢ Ci doktadny plan dziatan
chce iS¢ na zywiot — natychmiast
dziekujesz za wspotprace. Potrafisz
docenic¢ profesjonalizm i doktadnosc i
gdy znajdziesz takie osoby,
angazujesz sie catkowicie, zeby
wspotpraca sie powiodta.

Chwile zatamania przezywasz, gdy do

Twoich starannie zaplanowanych
dziatan wkrada sie chaos.
Najtrudniejsze chwile przezywasz w
sytuacji, gdy mimo doktadnego
realizowania planu, efekty pojawiaja
sie zbyt wolno lub wecale. Czujesz
wtedy ztosc, jestes spieta i mozesz
mie¢ tendencje do porzucenia
wszystkich dziatan.

. Potrafisz catkowicie zaangazowacé sie

w to, co zaplanujesz. Nie szukasz
wymowek, cierpliwie ZNosisz
trudnosci i wyzwania, nie
odpuszczasz. Twoja wytrwatos¢ |
konsekwencja s3 godne podziwu,
przynosza tez szybko rezultaty. Moze
sie jednak zdarzy¢, ze Twoje
Zaangazowanie Zamienia sie
niepostrzezenie w tak duza presje, ze
zaczynasz czu¢ sie  nig  zbyt
przyttoczona.
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Ktore fragmenty opisu Twojego stylu odchudzania szczegdlnie Ciebie dotycza?

Z ktérymi fragmentami sie nie zgadzasz, co do Ciebie zupetnie nie pasuje?

Ktore informacje z tego rozdziatu sg dla Ciebie najwazniejsze?

Migjsce na Twoje refleksje, przemyslenia, pytania i watpliwosci:

MARTAMIZERA.PL TWO) STYL ODCHUDZANIA | STRONA 10



MINUSY TWOJEGO STYLU

Poznaj putapki i ograniczenia Twojego stylu odchudzania.



‘ Gdy co$ nie idzie zgodnie z Twoim ; :
planem lub z jakiego$s powodu nie

mozesz go dokfadnie zrealizowac, H

tatwo ztoscisz sie na siebie, co potrafi

Cie bardzo ostabi¢. Czujesz sie wtedy

zmeczona, wypalona i mozesz nie

miec sity na dalsze wysitki zwigzane z

odchudzaniem. Czasem tez na fali tej THIN IBE o -.‘J
ztosci  zdarza Ci  sie  objadac - —
"zakazanymi" produktami, bo masz -, KEEP UF "‘w
poczucie, ze wszystko to, co robisz i F -
tak nie ma sensu, skoro Twgj plan legt

e —
w gruzach. \ g

Ztos¢ do siebie moze tatwo zamienic . Potaczenie ziosci na siebie oraz

sie w poczucie winy. Gdy nie poczucie winy moga spowodowac, ze
dotrzymasz swoich zatozen, moze wywierasz na sobie bardzo silna
pojawia¢ sie w Tobie impuls do presje, ktéra z kolei prowadzi do
naprawienia bteddw w atmosferze wyzszego poziomu stresu.
surowosci do samej siebie. Zdarza Ci Towarzyszace Ci napigcie sprawia, ze
sie  wtedy nadrobi¢  zalegtosci odchudzanie staje si¢ nie tylko
podwdjnym treningiem, restrykcyjnie nieprzyjemne, ale rowniez trudne lub
pilnowac¢ kalorycznosci  kolejnych wrecz niemozliwe.

positkow lub omingc¢ za kare jeden z

nich. . Poniewaz  jestes  perfekcjonistka,

tatwo jest Ci wpas¢ w spirale
zamartwiania sie i obaw, czy wszystko

Potagczenie ztosci na siebie oraz sie uda, czy dasz radg.. Twoj umyst z
poczucie winy, gdy nie jeste$ w stanie zawrotng szybkoscia tworzy wtedy
zrealizowaé swojego planu tak, jak rézne czarne scenariusze, czesto tez
zaktadatas, moga spowodowaé, ze podwazasz wtedy swoje wybory i
wywierasz na sobie bardzo silna zastanawiasz sig, czy nie powinnas
presje, ktéra z kolei prowadzi do byta podjac innych decyzji
Wyzszego poziomu stresu. dotyczgcych odchudzania.

Towarzyszace Ci napiecie sprawia, ze
odchudzanie staje sie nie tylko
nieprzyjemne, ale rowniez trudne lub
wrecz niemozliwe.
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Ktore minusy opisu Twojego stylu odchudzania szczegdlnie Ciebie dotyczg?

Z ktorymi minusami sie nie zgadzasz, ktore zupetnie do Ciebie nie pasuja?

Ktore informacje z tego rozdziatu sg dla Ciebie najwazniejsze?

Migjsce na Twoje refleksje, przemyslenia, pytania i watpliwosci:
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PLUSY TWOJEGO STYLU

Poznaj mozliwosci i zalety Twojego stylu odchudzania.



‘ Gdy znajdziesz odpowiednig osobe,

ktora bedzie Ci towarzyszy¢ podczas
odchudzania, potrafisz skorzystac z
je] wsparcia i obecnosci. Jezeli jest
okazja, sama chetnie wspierasz i
inspirujesz innych (pod warunkiem,
ze potrafig zastosowac w praktyce
TwQj styl organizacji i dziatania).

Twoja doskonata organizacja,
skutecznosc [ Zaangazowanie
sprawiaja, ze nie musisz dtugo
czekac na rezultaty  Twoich
Wysitkow.

Twoj perfekcjonizmn  sprawia, ze
osiggasz wiele waznych dla siebie
celdw, nawet jezeli nie zawsze
zrealizujesz je wszystkie lub w takim
stopniu, jak zamierzatas wczesniej.
Jestes ucielesnieniem stow Oscara
Wilde'a, ktéry powiedziat: ,Celuj w
ksiezyc. Nawet  jesli chybisz,
wyladujesz posrdd gwiazd”.

Potrafisz znalez¢ sposoéb na to, zeby
sie motywowac. Jezeli zawiedzie Cie
jakas metoda Iub autorytet, nie
poddajesz sie | bez wahania szukasz
innych rozwigzan.

Jezeli masz wokot siebie osoby,
ktorym ufasz i ktére rozumieja

Twoja potrzebe swietnej
organizacji, potrafisz siegac po ich
wsparcie. Jezeli odwazysz sie o nie
poprosic czy je przyjac, rozmowy z
bliskimi pomagaja Ci utrzymac
motywacje i wytrwatos¢ oraz nie
poddawac sie, gdy masz gorszy
dzien, zalewaja Cie trudne emocje
lub gdy cos pojdzie nie po Twojej
mysli.
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Ktore plusy opisu Twojego stylu odchudzania szczegdlnie Ciebie dotyczg?

Z ktorymi plusami sie nie zgadzasz, ktore zupetnie do Ciebie nie pasuja?

Ktore informacje z tego rozdziatu sg dla Ciebie najwazniejsze?

Migjsce na Twoje refleksje, przemyslenia, pytania i watpliwosci:

MARTAMIZERA.PL TWO) STYL ODCHUDZANIA | STRONA 16



PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Wykorzystaj wiedze o swoim stylu i schudnij na luzie i z przyjemnosciq.




Crpildin - dfedpuie o priffyee

‘ Przede wszystkim przygotuj sie na to,

ze proces odchudzania to droga, na
ktorej zawsze zdarzajg sie btedy,
potkniecia i opdznienia — i to jest okej!
Kluczowe jest nie to, zeby byto
idealnie, ale to, zeby po takich
momentach kontynuowac wytrwale
dalej to, co zaczetas. Wazne jest 100%
Zaangazowanhia (oczywiscie to 100%,
w zaleznosci od dnia czy sytuacji
moze wygladac zupetnie inaczej!), a
nie, zeby byto na 100% idealnie.

Sprobuj znalez¢ sposdb na to, aby
przerwac btedne koto ztosci na siebie,
ktora Cie ostabia. Pamietaj, ze to
Twoja tendencja, sposdb myslenia, a
nie obiektywna rzeczywistosc¢, cos co
naprawde robisz Zle. Moze
pomogtaby Ci jakas mantra? Na
przykitad znane stowa profesora
Osiatynskiego: ,Rano trzeba wstac,
zrobic przedziatek i odpieprzyc¢ sie od
siebie"? Albo rozmowa z przyjaciotka,
ktora pomoze zatrzymac sie w byciu
zbyt surowa dla siebie i ,schowac
biczyk”. Badz uwazna na to, zeby nie
wymierzac sobie na fali tej surowosci
kar. dodatkowego treningu czy
mniejszego positku. Pamietaj, ze ruch
czy odzywianie maja byc¢ sposobem
na dbanie o siebie, a nie kara!

Pamietaj, ze czasem lepiej obnizyc
wymagania wobec siebie, zrobi¢ cos
mniej doktadnie czy pozwoli¢ sobie
na wiekszg elastycznos¢ (nie tylko
wtedy, gdy na przeszkodzie stoja
jakies obiektywne trudnosci, ale
rowniez wtedy, gdy czujesz sie
Zzmeczona, przyttoczona, lub
towarzysza Ci trudne emocje. Lepszy
nieidelanie wykonany plan i wiecej
spokoju, niz skutecznos¢ na 100% i
wsyoKki poziom stresu.

‘ Badz uwazna, jak reagujesz, gdy

pojawia sie smutek lub zal z powodu
Twoich niespetnionych oczekiwan.
Gdy czujesz, ze zapadasz sie W sobie,
siedzisz w domu i wpadasz w mysli,
ze jestes beznadziejna, bo zndw cos
poszio niezgodnie z planem, znajdz
sposob, zeby nie zostawac sama z
tymi myslami. Odwrdo¢ swojg uwage,
zZrob cos przyjemnego, wyjdz z domu
(na spotkanie czy spacer) — zrob cos,
co doda Ci nowej energii i swiezego
spojrzenia na sytuacje.

Jezeli poczujesz, ze  zaczynasz
odczuwac zbyt duzo napiecia (na
przyktad, gdy wkradnie sie zbyt duzo
perfekcjonizmmu lub zamartwiania
sie), siegnij po Twoje ulubione
metody, ktore pomagajg Ci obnizyc¢
stres. Spacer, gtebokie oddychanie,
rozmowa z bliskg osobg, relaksujaca
kapiel, masaz, medytacja, joga,
wieczor z ksigzka czy filmem -
poeksperymentuj 1 wybierz to, co
najlepiej na Ciebie dziata. Obnizajac
stres, unikniesz ostabiania swojej sity
woli i zwiekszysz swoje szanse na
udang, trwata zmiane.
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Ktore praktyczne wskazdowki sg dla Ciebie szczegdlnie przydatne?

Ktore praktyczne wskazowki bedzie Ci najtatwiej zastosowac? Dlaczego?

Ktore praktyczne wskazdwki bedzie Ci najtrudniej zastosowac? Dlaczego?

Migjsce na Twoje refleksje, przemyslenia, pytania i watpliwosci:
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ZAKONCZENIE
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Mam nadzieje, ze lektura tego przewodnika pomoze Ci lepiej zrozumiec
siebie. Tworzac go, chciatam dac¢ Ci narzedzie, dzieki ktoremu z czasem
odchudzanie zacznie kojarzyc¢ Ci sie z luzem, przyjemnoscig oraz szacunkiem i
zyczliwosciag dla siebie. Pamietaj - nawet, jezeli cos Ci sie nie podoba czy
przeszkadza i dlatego pragniesz schudnac - akceptacja i bycie dobrg oraz
wyrozumiatg wobec siebie sg niezbedng podstawa trwatej zmiany.

A propos zyczliwosci i wyrozumiatosci dla siebie - na koniec przewodnika
chce jeszcze podkreslic, ze nie ma "dobrych" i "ztych" styléw odchudzania. To
nie jest test jednokrotnego wyboru. ;) Kazdy styl jest inny, ma swoje
mozliwosci | ograniczenia, a najlepsza wiadomosc jest taka, ze mozesz z nim
wspotpracowac, a nie musisz go zwalczac.

Tak jak kazda cecha charakteru, cechy stylu odchudzania, w zaleznosci od
okolicznosci moga byc¢ albo Twoja supermoca albo pietg Achillesowa.
Kluczem do sukcesu nie jest wiec zmienianie sie na site, ale swiadome
korzystanie ze swoich cech, zeby osiggnac cel i nie poddac sie czyhajacym po
drodze putapkom. Mam nadzieje, ze ten przewodnik Ci w tym pomoze.

Pyt (¢ 30 gfnce Yamdfpac

A jezeli spodobat Ci sie sposob pracy nad sobg, ktory
proponuje, zajrzyj koniecznie na nastepng strone, gdzie
znajdziesz informacje o mozliwosci dalszej pracy ze
mna.
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POZNA) MOJ KURS ONLINE

ODCHUDZANIE ZACZYNA SIE W GEOWIE

Jezeli spodobat Ci sie ten przewodnik i masz ochote pracowac ze
mny, moze zainteresuje Cie moj autorski kurs online
"Odchudzanie zaczyna sie w gtowie". Poznanie swojego stylu
odchudzania jest w nim pierwszym krokiem do dalszej pracy nad
soba.

W 8 tygodni pomoge Ci krok po kroku zmieni¢ myslenie tak, aby

odchudzanie stato sie przyjemnym dbaniem o siebie (na luzie i z
przyjemnoscia!), zakonczonym upragniong, trwatg zmiana.

STRONA KURSU ONLINE
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@MIZERAMARTA

https://www.facebook.com/mizeramarta

@MARTAMIZERA

https://www.instagram.com/marta.mizera

@ MARTAMIZERA.PL

https://martamizera.pl
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https://www.facebook.com/mizeramarta
https://www.facebook.com/mizeramarta
https://www.instagram.com/marta.mizera
https://martamizera.pl/
https://martamizera.pl/
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WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE

Przewodnik jest przeznaczony wytacznie do
Twojego uzytku osobistego. Prosze, nie kopiuj go i
Nie przesytaj dalej bez mojej wiedzy i zgody. A jezeli
masz ochote podzieli¢€ sie stylami odchudzania ze
znajoma, udostepnij jej ten link do rozwigzania

testu: LINK
e Wyere

Dziekuje!


http://martamizera.pl/rozwiaz-test/

