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Hej!

To znowu ja, Klaudia.

Jestem mama czwaorki dzieci. Na co dzien
motywuje kobiety, a w szczegdlnosci
mamy do dziatania. Ten ebook powstat, by
zmotywowac rowniez Ciebie i pokazac Ci

W jaki sposob efektywnie trenowac i jak sie
prawidtowo odzywiac. No to zaczynamy!

Czy naprawde te kilka, kilkanascie minut dziennie
wystarczy, zeby zrobi¢ forme zycia?
Czy to zdrowe? Jak to dziata?

Trening metaboliczny to swego rodzaju trening interwatowy.
Cechuje go stosowanie naprzemiennie wystepujacych okresow
intensywnej pracy i odpoczynku.

Czas wykonywania danych ¢wiczen powinien charakteryzowac
sie wzglednie maksymalng intensywnoscia — tylko w taki sposdb
metabolizm osigga najwyzsze obroty.

Przerwy miedzy poszczegdlnymi cwiczeniami powinny by¢ na
tyle krotkie, aby umozliwiaty odzyskanie sit potrzebnych na
kontynuowanie treningu.
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W tego typu treningu wystepuje zjawisko zwane EP

go typ g ystepuje zj ' OC___ |
(excess of postexercise oxygen consumption). Jest to zjawisko
zwiekszonego zapotrzebowania na tlen po zakonczeniu wysitku
fizycznego.

Dzieje sie tak dlatego, ze w czasie ¢wiczen organizm nie jest w
stanie dostarczyc tyle tlenu, ile potrzebujg pracujace miesnie,
przez to powstaje ,dtug tlenowy”, ktory jeszcze dtugo po
treningu powoduje przyspieszony metabolizm.

Nie wystarczy zrobi¢ ,jakis” trening w 15 minut.
Wszystko musi by¢ dobrze zaplanowane,

by dawato efekty.
N ——E

Dlatego wtasnie w aplikacji NO LIMIT FIT znajdziecie
opracowane przeze mnie krotkie, ale bardzo intensywne
treningi dajgce rezultaty w bardzo krétkim czasie. Oprdécz tego,
ze spalisz setki kalorii, to gtdwnie podkrecisz wszystkie procesy
metaboliczne po treningu. Organizm po takim treningu
nastawiony jest na spalanie nawet przez kolejne 30 godzin.
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Mozna ujac to w taki sposob.. Ty napalitas w piecu porzadnym
opatem i tam sie zarzy jeszcze kolejng dobe! Na tym to polega!
Czyli majac przed sobg 10 minut treningu starasz sie na maksa
tak, by nie miec juz sity na kolejny trening!

Mojo. metamorfoza po freeciej ciaZy

Pamietaj.

Przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen skonsultuj sie ze
swoim lekarzem.

Insta: nolimit_by szczesna

FB: www.facebook.com/Klaudia-Szczesna-Do-it-with-me

YT: youtube.com/nolimitplus TikTok: @nolimitklaudia Online: nolimitplan.pl



https://www.tiktok.com/@nolimitklaudia
https://nolimitplan.pl/
https://www.facebook.com/Klaudia-Szcz%C4%99sna-Do-it-with-me-1566423453580998
https://www.instagram.com/nolimit_by_szczesna/
https://www.youtube.com/nolimitplus

Najnowsze badania takze dowodzg, ze wtasnie tego typu
trening — krotki i metaboliczny jest wskazany dla kobiet i osob z
problemami hormonalnymi. Nie obcigza on tak uktadu
nerwowego jak dtugie kardio oraz pozwala zachowac¢ hormony
w ryzach. Kortyzol — hormon stresu wydzielany przy dtugich
dystansach, nie jest w tym przypadku wskazany.

Mojo metamorfoza po czwartef ciay

Wazne!

Trening stricte sitowy, wzmacniajacy posladki, nogi czy plecy
mozesz zrobic przed gtdwnym, metabolicznym treningiem, a
pozniej jedziemy z tym koksem! | wiasnie to daje efekty!
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W aplikacji NO LIMIT FIT oraz NO LIMIT XL podane jest
usrednione spalanie kcal w trakcie treningu, ktére tak naprawde

jest zanizone patrzac przez pryzmat EPOC, poniewaz jak juz

wspominatam, spalasz kalorie wiele godzin po treningu.

Polecane dla Ciebie
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Najpopularniejsze wsrdd trenujacych

NO LIMIT FIT

Bestseller treningowy

Pobierz i testuj

HZEW# %EIAGANIE TURBO'BUF

TRENINGIEM PO TRENINGU STYBKIE SPAL

Najpopularniejsze wéréd trenujgcych

NO LIMIT XL
Dla oséb poczatkujacych
i z nadwaga

Pobierz i testuj

Wybierz aplikacje i przetestuj ja bez optat.
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Natomiast ten wskaznik nie wspotgra czesto z waszymi
zegarkami lub opaskami, poniewaz takowe pokazujg Wam tylko
spalone kcal w trakcie, a nie te, ktore beda sie spalac po
treningu wiele jeszcze godzin. Pamietajcie o tym.

W przesztosci sama doswiadczytam tego myslac, ze
wielogodzinne kardio da mi lepsze rezultaty niz krotkie treningi
interwatowe.

Dtugie treningi, ktérymi przygotowywatam sie do 12 [ronmana z
zatozenia powinny wyszczupli¢ mnie o potowe. No, niestety! Nie
schudtam ani grama, a moje ciato zaczynato przypominac
galarete. Popalitam sporo miesni i wizualnie byto o wiele gorzej!
A przeciez to kardio takie super! No jednak nie, jesli z nim
przesadzasz i liczysz, ze Ci wymodeluje sylwetke!
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Sylwetke wymodeluje trening sitowy, ktérego nie trzeba sie bac
I trening metaboliczny, ktory przyspieszy procesy metaboliczne.
Dobre zaretko rowniez bedzie miato pozytywny wptyw na te

procesy :).

Pozwole sobie wrdci¢ do moich aplikaciji.

Po pierwsze, powstaty, bo nie mam czasu na wielogodzinne
treningi. Przypomne - forme zycia zrobitam, trenujac
maksymalnie 4 godziny w tygodniu, a moje gtdwne treningi
trwaty czasem 4 minuty. Kolejne 10 minut prébowatam wstac z
podtogi ;).

Oczywiscie nie polecam sie az tak zajezdzacd, ja po prostu jestem
troche nienormalna ;). Ale o to w tym chodzi, zeby znalez¢
balans i radosc z treningu, a przy okazji robi¢ forme zycia.
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Po drugie, stworzytam taki rodzaj treningdw w aplikacji NO
LIMIT FIT dla Ciebie, bo Ty tez nie masz czasu ;).

Po trzecie, stworzytam je, zebys w koncu zobaczyta efekty!
Taaaak, jestem przekonana, jak dobre i efektywne s3 te treningi!

Po czwarte, stworzytam menu w platformie NO LIMIT DIETA,
ktore jest rowniez szybkie, smaczne i roznorodne, bo nie mamy
czasu siedziec¢ na co dzien w kuchni, prawda? ;).

Po piate, stworzytam to, bo lubie mie¢ wszystko w jednym
miejscu, podane na tacy ;). Dlatego dla Ciebie stworzytam
pakiety FIT + DIETA oraz dla poczatkujacych XL + DIETA, bys i Ty
miata podane wszystko na tacy ).

No i po széste, najwazniejsze:

Chce pomoéc jak najwiekszej liczbie oséb - kobietom,
mamom takim jak ja. To jest méj cel sam w sobie!

OK, ale od czego zaczac?

Po pierwsze i najwazniejsze dla mnie - cudowna dieta
NIE ISTNIEJE!

Gdyby istniata, wszyscy chodziliby szczupli. Owszem, sa:
- dietyyyyy!!!

- cudowne odchudzanie!!!

- gtodowki, czyli totalna masakra dla organizmu.
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Tak, to pozwoli Ci szybko schudnac... raz, dwa. A przy okazji
kazda kolejna dieta i obcinanie zbyt duzej ilosci kalorii
SPOWALNIA Twoj) metabolizm!

| nawet jesli na poczatku schudniesz, to po chwili wszystko sie
zatrzyma, a nawet waga wzrosnie! Organizm to sprytna
machina, ktora, kiedy zauwazy, ze ma mniej niz powinna,
zaczyna magazynowac kalorie i zwalnia metabolizm! Twoje ciato

zacznie zbierac ttuszcz i spala¢ miesnie!

Twoj nastroj bedzie zostawiat wiele do zyczenia, a przy dtuzszym
stosowaniu gtodowek lub zbytniego deficytu kalorycznego,
mozesz nabawic sie problemdw z hormonami.

Jesli nie nakarmisz porzadnie ciata, to i moézg da Ci sie we znaki!
Zaburzenia koncentracji, sennosc, drazliwosc, ogolny “wqurw”,

Summa summarum — nic Ci to nie dal!

To znaczy da... schudniesz — gtdwnie z miesni, bedziesz miec
wiecznego dota, zaburzysz prace catego organizmu, nabawisz
sie moze jakichs chordb i w koncu przytyjesz i tak, zapewne
wiece].

To co zrobié?!

Zacznij od tego:
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Wyrzué wszystko, co szkodzi!
- stodycze;

cukier;

- stone przekaski;

- przetworzone, gotowe positki.

Jedz zdrowe zrédta weglowodanoéw ztozonych.
- petnoziarniste, ciemne pieczywo na zakwasie;

- ciemne makarony;

- kasze (te gruboziarniste);

- ryz basmati jest git.

Odpowiednie zrédta biatka:
- drob;

- ryby;

- OWOCe Morza;

- nabiat — dobrej jakosci;

- jaja.

Zdrowe ttuszcze:

- oleje;

- oliwki;

- orzechy;

- awokado;

- 100% masto orzechowe; itp. ...

- Jedz warzyw, ile wlezie!
- Jedz owoce - tu nie przesadz, poniewaz maja cukier, ale jedz,
szczegolnie do potudnia!
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Komponuj positki z tego powyzszego zestawu — pyszne, zdrowe,
by sie najadac, a nie obzerac.

Jedz regularnie. Jeden positek na noc nie zatatwi sprawy. Jesli
sie odchudzasz, wystarczy odjgc 200-300 kcal dziennie. Jesli
bytas kiedys na jakiejs diecie, to badz cierpliwa.

Zeby na nowo rozkreci¢ metabolizm musisz poczekac 6-8
tygodni jedzac dobrze, albo nawet dtuzej, nie gtodzac sie, zeby
sie dozywic | by organizm zndw Ci zaufat oraz powoli zaczat
chudnac.

Jesli duzo trenujesz, to musisz jesc jeszcze wiece)j!
Jesli jesz OK i chcesz zejs¢ z wagi, doktadajac aktywnosci,
to waga wcale nie musi ruszyc!

Ruszy, kiedy dotozysz czesc kalorii, ktdre spalasz na treningu.
Jedz weglowodany okototreningowo.
Jedz zawsze po treningu.

Jesli nie jesz, palisz miesnie, a nie ttuszcz!

Nie wiem, czy wiesz, ale najczestszg przyczyng otytosci
jest NIEDOJADANIE!
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Wyttumacze na jednym przyktadzie, chociaz mam takich
MNOostwo.

Kobieta, waga 138 kg, rozpisana dieta biorgca pod uwage styl
zycia i to, co wczesniej jadta: 2500 kcal. Jest w szoku ile ma jesc |
nie moze tego przejesc... a to jeszcze nie wszystko, co powinna.
Datam jej mniej. Rodzina tez w szoku, ze ma tyle wcinac -
.przeciez zeby schudnac, trzeba jeSC mniej, a ty jesz dwa razy
wiecej — o co chodzi?”

A 0 1o, ze najczesciej osoby otyte nie dojadajg zdrowych,
petnowartosciowych produktow, nie jedzg caty dzien lub
podjadajg dziadostwo i jedzg jeden, moze dwa positki konkretne
I dalej niewartosciowe.

Organizm gtoduje caty dzien, wiec kiedy dostanie taka dawke
kalorii, magazynuje na zapas i tak przybywa nam kilogramow
przez miesigce i lata!

Metabolizm, czyli reakcje zachodzace w organizmie, ktére
prowadza do wykorzystania sktadnikow odzywczych z
pozywienia i do utrzymania procesow zyciowych, jest mocno
zaburzony.

Wiesz, co czasem wystarczy zrobic??? ZACZAC jesé!
Nie obcinac dalej kalorii, a dotozy¢ wartosciowych.
Tak tez zrobitysmy...
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Mimo, ze moja podopieczna nie mogta przejesc tych kalorii i
obcieta troche, to wcigz byta najedzona po kokardki... Co sie
wydarzyto? W miesigc mamy juz prawie 9 kg na minusie,. bedac
najedzong na diecie. Petno 0sdb pisze do mnie: Klaudia, JA
MAM TYLE JESC????" albo: ,Nie mogtam ci uwierzy¢ i jadtam
dalej mniej, w koncu dotozytam i mam 2 kg na minusie, na co
czekatam rok” — to akurat osoba trenujgca mocno.

Oso6b myslacych w ten sposdb jest bardzo duzo, a ja mam
wewnetrzng misje by Wam zmieni¢ myslenie, bo wszystko
zaczyna sie w gtowie.

Oczywiscie kazdy przypadek jest inny i sg osoby, ktore objadaja
sie od rana do nocy albo jedza tak, ze sg na zerze kalorycznym

I nie chudng; osoby borykajace sie z roznymi chorobami,
problemamiz hormonamiirézne inne przypadki, ale generalnie
jest jedna zasada:

ZEBY SCHUDNAC, TRZEBA JESC!

Kazdy musi znalezé swojg droge, ale JESC TRZEBA! To, co jesz,
ma wptyw na cate Twoje zycie! Wez sobie to prosze do serca!

Moze przedstawie Ci to jeszcze w ten sposob... Ptynie sobie
rzeka, piekna, krystaliczna woda, rybki — po prostu cud natury.
Nadjezdza SMIECIARKA z catym syfem, jaki nazbierata przez caty
dzien w pobliskim miescie i wrzuca go do rzeki.
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W miejscu, w ktérym spadaja Smieci do wody, robi sie zator, ale
prad rzeki przesuwa smieci wraz z nurtem i za pare godzin tych
Smieci juz nie widac, zostaje moze kilka, ale w wiekszosci mamy
Z powrotem czysta rzeke.

Tak dzieje sie 2 razy w tygodniu moze 3. Rzeka wyrabia, daje
sobie rade, bo nurt jest silny! ale... Smieciarka zaczyna
przyjezdzac codziennie, nawet Kilka razy dziennie i juz nurt rzeki
I jej prady nie wystarczg, by sie oczyscic ze Smieci...

Smieci zostajg na zawsze .
Wystarczajgco to zobrazowatam?
Chcesz zasmiecac swoje ciato?

Chcesz by¢ chora? No to wiesz, co masz robic, ale z catego serca
nie polecam tej drogi.

Skup sie i wprowadz w zycie to,
co masz robi¢, zeby BYC ZDROWYM!

Teraz przechodzisz na zdrowa strone mocy i juz Smieciara nie
przyjezdza codziennie, a bardzo rzadko. OK, super, tylko wiesz,
ile czasu musi uptynac, zeby rzeka znéw zachwycata swojg
czystoscia i przejrzystoscia?

Czasem bardzo duzo, co juz pisatam powyze;.
Jesli wiec chcesz cos$ na state zmienic, to

ZACZNIJ | WYTRWAJ!
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Oczywiscie musze jeszcze raz na koniec napomknac¢ o mojej
aplikacji zywieniowej, ktora utatwia Wam zycie, i z ktdrg macie
rewelacyjne efekty, bo po prostu trzymacie sie przepisow

I wybieracie sobie danego dnia to, na co macie ochote w
odpowiedniej kalorycznosci. Platforma dostepna jest pod

adresem: nolimitdieta.pl

Obiad 2300 kcal
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W grupie sa takie same dziewczyny jak Ty, maja swoje problemy

Zachecam Cie rowniez do wstgpienia do grupy NO LIMIT na
Facebooku: https://www.facebook.com/groups/nolimitplan

I czesto nietatwo, ale cisng do przodu! Gdy dziewczyny pokazuja
swoje rezultaty, ktore osiggnety korzystajgc z moich wskazowek
I aplikacji, jestem dumna z ich pracy, wysitku | zmian jakie
dokonaty.

Chce pomoc rowniez Tobie, wiec czekam tam na Ciebie!

Dot3cz do grupy NO LIMIT

Ty decydujesz jednak, jak bedzie wygladato Twoje zycie i ciato,
ja Ci tylko podpowiadam, jak to sobie wszystko pouktadac.

ATy, jak zawsze... wszystko mozesz, nic nie musisz! Tylko o jedno
Cie prosze !l

Nie przechodz nigdy na ,diete”.
Podsumowujac to wszystko, co przeczytatas powyzej:

Zeby zmienié swoje ciato, musisz chcieé!
Zeby zmieni¢ swoje zycie, musisz chcieé!
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Po drodze spotka Cie wiele rozczarowan i ciezkich momentow.
Bedziesz sie cofata nie raz i nie dwa! Bedziesz spotykata na
swojej drodze ludzi, ktdrzy nie beda w Ciebie wierzy¢, nie beda

pomagac, nie beda wspierad!

Ty dla samej siebie powinnas by¢ wsparciem i uwierzy¢ w to, ze
dasz rade! Jesli matymi kroczkami ruszysz w swiat, to w koncu
dojdziesz do celu tego i kazdego innego! Jesli sie odwazysz, to
zobaczysz, jak swiat staje otworem, jak wiele cudownych chwil

czeka na Ciebie!

Po prostu wstan i zyj!

Ja nie dam Ci recepty na udane zycie...
Dam tylko rade...

Masz marzenie?

To rob wszystko, by je spetnic.

Masz tylko jedno zycie.

Powtorki nie bedzie!
%

Insta: nolimit_by szczesna

sha-Do-it-with-me

YT: youtube.com/nolimitplus TikTok: @nolimitklaudia Online: nolimitplan.pl



https://www.tiktok.com/@nolimitklaudia
https://nolimitplan.pl/
https://www.facebook.com/Klaudia-Szcz%C4%99sna-Do-it-with-me-1566423453580998
https://www.instagram.com/nolimit_by_szczesna/
https://www.youtube.com/nolimitplus

promocyjny:

PROMO99

Dotrwatas do konca tego e-booka, wiec mam dla ciebie prezent. )
Jest to kod promocyjny, dzieki ktoremu kupisz dostep kwartalny
do pakietu "PROJEKT LATO 2022 - NO LIMIT FIT + DIETA"

w oficjalnym sklepie ONLINE w specjalnej obnizonej cenie:
99,00 PLN.

WAZNE: |lo$¢ dostepnych pakietéw w promocyjnej cenie jest ograniczona.

Kody promocyjne nie tgcza sie.

sklep online
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To jeszcze nie koniec
tego fajnego "ebooczka"...
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Moge cos dodac?

Oki, nawijaj. @

Witam wszytkie mamy.
Nazywam sie Viki Fitaminka.
Chciatam zaprosi¢ wasze
dzieciaki na darmowe
treningi w mojej aplikacji
FITAMINKA. Do pobrania z
fitaminka.com

Widzimy sie na macie. ®
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FITAMINKA

Polecane
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ERWSZE KOTY
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Pobierz
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WORKOUT AT HOME WITH PRO TRAINERS



