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WSTEP

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

SZUKAJACA UZNANIA: 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.
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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.

7 Wy



WSTEP
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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 jeste$ Szukajaca uznania, wcale nie musi trafnie opisywac
catego Twojego charakteru. Zreszty, gdybym twierdzita, ze 7 pytan mogtoby
objac catg ztozonos¢ Twojej osobowosci, mogtabys stusznie nazwac¢ 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
»Szukajgca uznania” 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




SZUKAJACA UZNANIA: OPIS STYLU

Dowiedz sie, czym charakteryzuje sie Twdéj styl odchudzania.




W kwestii wygladu czesto potrzebujesz
uznania innych. Komplementy sprawiaja
Ci ogromna przyjemnosc¢, dzieki nim od
razu masz lepszy dzien. Gdy zauwazasz
btysk podziwu w czyichs oczach, gdy
kolezanki zasypuja Cie pytaniami o Twoj
stroj czy sposob dbania o siebie, czujesz
satysfakcje i radosc.

Akceptacja innych osoéb jest dla Ciebie
bardzo wazna. Gdy jg otrzymujesz, Twoje
poczucie wartosci rosnie, jednak gdy
spotkasz sie z krytykga - Twoje
zadowolenie z siebie i spokdj leca na teb,
na szyje. Znasz powiedzenie, ze ,nie szata
zdobi cztowieka” i chociaz bardzo
chciatabys w nie wierzy¢, masz gtebokie
przekonanie, ze odpowiedni wyglad ma
decydujgce znaczenie. Uwazasz, ze
pierwsze wrazenie odgrywa istotna role,
a w niektérych sytuacjach moze nawet

zdecydowa¢ o Twoje] pozycji czy
Znaczeniu.
Dlatego, gdy wychodzisz z domu,

przywigzujesz duza wage do tego, jak
wygladasz. Dbasz o to, zeby podkreslac
swoje atuty i ukry¢ niedoskonatosci,
starannie dobierasz stréj i dodatki. Bywa,
ze zabiera Ci to sporo czasu (wiec czasem
przygotowujesz wszystko dzien
wczesnie], szczegolnie gdy czeka Cie
wazne spotkanie). Gdy wszystko jest
starannie dobrane i przemyslane, jestes
pewniejsza siebie i spokojniejsza.

Nie jest tak, ze, jak to sie mowi,
kazdy jest panem witasnego

losu. Bzdura. Jestesmy
od siebie nawzajem zalezni.
Potrzebujemy akceptacji,
mitosSci, zZeby nas lubili,
podziwiali. Ludzie  sobie
w wiekszoSci tego wszystkiego
nie uswiadamiajg.
-Agnieszka Jucewicz
"Czujac. Rozmowy o emocjach”



W  Twoim dbaniu o wyglad moze
ujawnia¢  sie  Twoj  perfekcjonizm.
Stawiasz sobie poprzeczke wysoko i
wktadasz sporo wysitku w to, aby
sprostac¢ swoim oczekiwaniom. Masz
bardzo jasno okreslony ideat, do ktérego
dazysz. Osiggniecie go wymaga od
Ciebie podporzadkowania wiekszosci
(lub wszystkich) spraw kwestii wygladu,
odchudzania i dbania o siebie. 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 czu¢ — pojawig sie
trudne emocje, na przyktad ztosc,
poczucie winy czy lek przed oceng
innych.

Czesto towarzyszy Ci uczucie wstydu.
Wstydzisz sie swojego ciata (lub jakichs
jego czesci, ktorych szczegdlnie nie
lubisz), tego jak wygladasz lub gdy nie
jestes w stanie trzymac sie swojego
planu zywieniowego czy treningowego.
Wstyd wzmacnia sie, gdy porownujesz
sie do osoby, ktéra uwazasz za
szczuplejszy, bardziej zdyscyplinowana
czy w jakis inny sposob lepsza od Ciebie.

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

automatycznie i towarzysza Ci niemal na
kazdym kroku — by¢ moze nawet ich juz
nie zauwazasz, a moze jestes ich
Swiadoma i czasem Cie to meczy.

Bywa, ze te oceny przeradzajg sie w
zazdros¢, ktdéra motywuje Cie do
osiggniecia tego, co podziwiasz u innych
lub w zawis¢ — wtedy wkrada sie uczucie
niecheci, a nawet wrogosci do kogos,
komu czego$ zazdroscisz. Zdarza Ci sie
odczuwac¢ nutke pogardy do tych,
ktorych uwazasz za mniej zadbanych od
Ciebie, by¢ moze stajesz sie wtedy dosc¢
krytyczna - na gtos, plotkujac z
przyjaciotky, albo tylko w myslach.

Gdy osiggasz wazny dla siebie cel, czujesz
ogromna rados¢, dume, satysfakcje i
euforie. Czujesz sie wyjatkowa, a pod
niektorymi wzgledami lepsza od innych,
szczegolnie gdy ciezko na to pracowatas.
Na fali zadowolenia z Twojego sukcesu
moze towarzyszyC¢ Ci nutka préznosci,
gdy troche zbyt czesto spogladasz w
lustro, po raz kolejny mierzysz obwody
lub przesytasz przyjacidtce 6sme selfie w
sukience, w ktoérej wygladasz naprawde
bosko.

Czasem moze sie zdarzyc¢, ze z nie do
konca jasnych powodow wszystkie te
emocje przetamuja sie nagle w poczucie,
ze Jjednak nie jestes pod jakims
wzgledem wystarczajgca. Stawiasz sobie
wtedy kolejny cel, do ktdrego dazysz, aby
pozbyC sie tego wrazenia. Czesto jest to
moment, w ktérym wybierasz nowa
diete, aktywnosc¢ fizyczng czy zabiegi
kosmetyczne w nadziei, ze beda lepsze i
skuteczniejsze niz te poprzednie.
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‘ Zwracasz uwage na to, jak wygladasz

na kazdym kroku tego procesu.
Dodatkowe kilogramy czy Kkiepskie
samopoczucie nie sg dla Ciebie
powodem, zeby Zle sie prezentowac,
inwestujesz wiec w taki strd) do
cwiczen, w ktorym bedziesz czuc sie
atrakcyjnie.

Wybierasz modng diete, ktora
polecaja znane, podziwiane przez
Ciebie osoby i potwierdzajg lekarze
lub naukowcy, ktorych najnowsze
poradniki podbijaja listy bestsellerow.

Gdy postanawiasz skorzystac¢ z ustug
eksperta, na przyktad dietetyka czy
trenera, wybierasz najlepszych:
aktywnych w mediach (tradycyjnych
lub spotecznosciowych) lub
polecanych przez osoby, ktére znasz i
podziwiasz. Skoro postanawiasz
komus zaufac, chcesz miec absolutna
pewnosc, ze jestes w dobrych rekach i
masz bardzo wysokie wymagania
wobec eksperta, ktéry ma Cie
poprowadzic.

Motywacji i skrzydet dodaje Ci czesto
ktos, kogo podziwiasz: moze to byc
trenerka, dietetyk, influencerka Ilub
podziwiana przez Ciebie przyjaciotka.
Obecnosc¢ takiej osoby jest dla Ciebie
ogromnym wsparciem.

. Masz chwile zatamania, gdy co$ nie

idzie zgodnie z planem, spotykasz sie
z krytyka, masz poczucie, ze czegos w
tym wszystkim brakuje i czujesz jakis
niedosyt lub gdy podziwiany
autorytet Cie rozczaruje. Wtedy
natychmiast traci Twoje zaufanie i
uznanie, wiec szukasz kogos innego,
motywujgcego i godnego podziwu.
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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 osoba, ktérg podziwiasz i
traktujesz jako autorytet w trakcie
odchudzania Cie zawiedzie,

przezywasz silne rozczarowanie, przez
ktore mozesz nawet zrezygnowac ze
swoich dotychczasowych wysitkow.
Dzieje sie tak, bo nagle tracisz
poczucie sensu Twoich dziatan, moze
tez pojawic sie uczucie pustki.

Twoj perfekcjonizm  sprawia, ze
czasem brak Ci elastycznosci, gdy
pojawiaja sie trudnosci. tatwo Ci
wtedy wpas¢ w myslenie ,wszystko
albo nic" i zrezygnowac, gdy cos nie
idzie doktadnie wedtug Twojego
planu czy oczekiwan. Wysokie
wymagania wobec siebie moga tez
prowadzi¢ do uczucia zmeczenia,
wypalenia lub poczucia, ze nie jestes
wystarczajgca. Moze ono mocno
pogorszy¢ Twoj nastro).

Uczucie wstydu, ktore czesto Ci
towarzyszy, moze mocno blokowac
Twoj proces odchudzania: trudnigj
wtedy siegnac¢ po pomoc na zewnatrz
(na przyktad dietetyka, trenera,
psychologa), moga tez pojawic sie
trudne uczucia takie jak ztos¢ na
siebie, frustracja czy zniechecenie.
Ciagty wstyd sprawia tez, ze nie lubisz
siebie i masz poczucie, ze ciagle
walczysz ze swoim ciatem.

DANGER

| THINICE | - =
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. Potaczenie perfekcjonizmu i wstydu

moze spowodowac, ze wywierasz na
sobie bardzo silng presje, ktora z kolei
prowadzi do wyzszego poziomu
stresu. Towarzyszace Ci napiecie
sprawia, ze odchudzanie staje sie nie
tylko nieprzyjemne, ale rowniez
trudne lub wrecz niemozliwe.

Jezeli Twoja zazdros¢ przeradza sie w
zawisC, towarzyszace jej uczucie
wrogosci i niecheci moze zle wptywac
na Twoje relacje z innymi ludzmi lub
odczuwalnie obniza¢ Twoja moty-
wacje poprzez ciggte porownywanie
sie z innymi.
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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 towarzyszyC podczas
odchudzania, potrafisz skorzystac z jej
wsparcia | obecnosci. Dzieki temu
utrzymujesz swoja chec do dziatania i
nie poddajesz sie, gdy natrafisz na
nieuniknione przeszkody.

Jezeli jest okazja, sama chetnie
wspierasz i inspirujesz innych na
drodze, ktorg sama przesztas.

Twoj perfekcjonizm ma tez swoje
plusy: sprawia, ze o0siggasz wiele
waznych dla siebie celdow, nawet jezeli
nie zawsze zrealizujesz je wszystkie
lub w takim stopniu, jak zamierzatas
wczesniej. Jestes ucielesnieniem stow
Oscara Wilde'a, ktoéory powiedziatk
.Celuj w ksiezyc. Nawet jesli chybisz,
wyladujesz posrod gwiazd”.

Dzieki temu, ze przywiazujesz duza
wage do wygladu i autoprezentacji,
gdy masz gorszy dzien lub chwile
zatamania | tak dbasz o siebie (ciato,
skore, ubidr). Pozwala Ci to czesto
Wyjsc z impasu czy ztego
samopoczucia w mysl zasady fake it
till you make it (ttum.: udawaj, az Ci
sie uda).

Zazdros¢ i rywalizacja, ktore
czasem odczuwasz, gdy porow-
nujesz sie z innymi, potrafig

pozytywnie Cie zmotywowac do
zmian na lepsze. Pragniesz miec to,
co podziwiana przez Ciebie osoba i
umiesz przeku¢ te che¢ w sku-
teczne dziatanie.

Potrafisz znalez¢ sposoéb na to, zeby
sie motywowac. Jezeli nie sprawdzi

sie w Twoim wypadku jakas
metoda lub  wspotpraca, nie
poddajesz sie | bez wahania

szukasz innych rozwigzan.
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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:
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PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

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




' 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 chwilach
kryzysu 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 w 100% idealnie.

Poniewaz lubisz dbac¢ o swdj wyglad,
wykorzystaj to w procesie odchu-
dzania na swoja korzysc. Stroj
sportowy, ktory Ci sie podoba czy
ulubione rytuaty pielegnacyjne moga
pomoc utrzymac Ci motywacje do
dziatania i wytrwa¢ w obliczu
trudnosci czy zniechecenia. Uwazaj
jednak na to, zeby idealny wyglad nie
Zamienit sie w nadmierng presje i nie
sparalizowat Cie w procesie zmiany.
Pamietaj, ze najpiekniejsze i naj-
bardziej podziwiane trenerki czy
sportsmenki  po duzym  wysitku
predzej czy pozniej takze s3
czerwone, spocone i rozczochrane. ;)

Badz ostrozna przy wyborze sposobu
odzywiania - modne i polecane przez
celebrytow diety-cud lub rozwigzania
wcale nie zawsze s3 skuteczne, a
czasem wrecz na dtuzsza mete
szkodzg zdrowiu. Jezeli czujesz, ze
gubisz sie w gaszczu rozwigzan
rozwaz  konsultacje z  dobrym
dietetykiem, szczegolnie, jezeli
ciggnie Cie do czego$s modnego,
chcesz wykluczac¢ z jadtospisu duze
grupy produktow lub bardzo mocno
ograniczac kalorycznosc¢ positkow.

Gdy osoba, ktérag podziwiasz i
traktujesz jako autorytet w trakcie
odchudzania Cie zawiedzie, badz

uwazna na to, czy Twoje
rozczarowanie nie prowadzi Cie do
rezygnacji z catego Twojego

dotychczasowego planu. Jezeli tak
jest, sprobuj zaakceptowac to, ze
kazda wspotpraca, kazdy proces
zmiany Wwigza sie nieuchronnie z
btedami, trudnosciami czy
opdznieniami. Postaraj sie nie
wpada¢ od razu w ztos¢ czy
zniechecenie oraz nie odrzucac
wszystkiego, co zwigzane jest z
osobg, ktéra Cie zawiodta. Nie
porzucaj wiec catego swojego planu
zywieniowego, bo dietetyk nie
odpisat odpowiednio szybko lub nie
utozyt od razu idealnego jadtospisu;
nie rezygnuj z catej aktywnosci przez
to, ze zirytowat Cie trener, z ktorym
¢wiczysz online albo przez to, ze
Twoja przyjaciotka ztamata obietnice,
odwotujac wspolny trening.

Jezeli  poczujesz, ze  zaczynasz
odczuwac zbyt duzo napiecia (na
przyktad, gdy wkradnie sie zbyt duzo
perfekcjonizmu lub w zwigzku z
odchudzaniem czy poréownywaniem
sie z innymi pojawiag sie trudne
uczucia), siegnij po Twoje ulubione
metody, ktore pomagaja Ci obnizyc
stres. Spacer, gtebokie oddychanie,
rozmowa z bliskg osobg, relaksujaca
kapiel, masaz, medytacja, joga,
wieczor z ksigzka czy filmem -
poeksperymentuj i 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.instagram.com/marta.mizera
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/

