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BOLDOG TESTEM!™
1.SZINT

O. NAP:

[+ wéT > \

Lépj minden nap +1500
lépéssel tobbet

[ 3.HET \

lgyal meg délig 1 liter

vizet. majd délutan ismét 1

litert. Este pedig +0.5 litert

[ 5.HET ) X
Kaloria deficit - 300

kaléria naponta a

sziikséglethez képest

J

[ 7 .HET ) \

Vacsorara: salata sok

zoldséggel és hussal

[ 2. HET ) I
A reggelid legyen TOJAS

vagy nyers

zoldség+sonka+sajt

J

[ 4 HET ) \

Heti 3 edzés (silyzéval.

kardio. joga... barmi)

[ 6.HET ) - N

Nasi helyett barmilyen

oyiimolcs vagy zoldség

2]

EREDMENY
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BOLDOG TESTEM! ™
2.SZINT

O. NAP:

[+ wéT > \

Lépj minden nap +2500

lépéssel tobbet (mult

héthez képest)
Y
[ 3HET \
Probald meg a fehérje

turmixot beiktatni az uzsid

helyére

[ 5.HET ) X
Kaloria deficit - 500

kaléria naponta a

sziikséglethez képest

J

[ 7 .HET ) \

Vacsorara: salata és hal

legyen minden 3. nap az

étkezésedben (Omega3!)

J

[ 2. HET ) I
A reggelid legyen TOJAS

vagy nyers

zoldség+sonka+sajt

J

[ 4 HET ) \

Heti 4 edzés (silyzéval.

kardio. joga... barmi)

[ 6.HET ) - N

Heti egy nyujtast iktass
be
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BOLDOG TESTEM!™
3.SZINT

O. NAP:

[+ wéT > \

Lépj minden nap +2500

lépéssel tobbet (mult
héthez képest)

J

[ 3HET \

lgyal meg délig 1 liter

vizet. majd délutan ismét 1

litert. Este pedig +0.5 litert

[ 5.HET ) X
Kaloria deficit - 500

kaléria naponta a

sziikséglethez képest

J

[ 7 .HET ) \

Vacsorara: salata sok

zoldséggel és hussal

[ 2. HET ) I
A reggelid legyen TOJAS
vagy nyers zoldség

J

[ 4 HET ) \

Heti 4 edzés (silyzéval.

kardio. joga... barmi)

[ 6.HET ) - N

Nasi helyett egy pohar

cukormentes limonadé

vagy fehérje tudmix) s]
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