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PROJEKT 2023

NO LIMIT FIT

Bardzo sie ciesze, ze postanowitas dotaczyc
do nowej edycji projektu. Nowy rok juz tuz tuz,
wiec i tym razem musimy brac sie do roboty ;).
Trzymam kciuki!

- Klaudia

PROJEKT 2023 - NO LIMIT FIT zostat podzielony na trzy poziomy trudnosci.
Wybierz odpowiedni poziom dla siebie.

Elementem sktadowym tego projektu jest aplikacja NO LIMIT FIT (Android, i0S),
ktdra pobierzesz bezposrednio ze strony: nolimitplan.pl

Wazna sprawa na poczatek.

Jesli jestes zupetnie poczatkujaca osoba z nadwagg, ,to mam dla Ciebie
specjalny plan - PROJEKT 2023 NO LIMIT XL, ktdry sktada sie z plandw
treningowych dostepnych w aplikacji NO LIMIT XL. Mozesz pobrac go za darmo
ze strony: nolimitplan.pl

Jak poprawnie odczytaé plan?

Trzy nastepne strony to trzy poziomy trudnosci: dla poczatkujacych,

dla sredniozaawansowanych oraz dla zaawansowanych. Na kazdej rozpisce
zamieszczone sg infografiki z planami treningowymi, ktdre znajdziesz w aplikacji
NO LIMIT FIT. Zaczynasz od planu umieszczonego najwyzej, czyli nr"1".

Dopiero gdy ukoniczysz go w catosci (czyli ukonczysz wszystkie dni z planu)
przechodzisz do planu nr"2", itd.

Wyjatkiem sg plany, w ktdérych znajdziesz dodatkowe oznaczenie "+".
Takie oznaczenie informuje, ze w tym samym czasie masz do wykonania dwa plany
(jeden po drugim).

Pamietaj, aby przed podjeciem aktywnosci fizycznej skontaktowacd sie ze swoim
lekarzem, aby upewnic sie, ze nie ma przeciwwskazan do tego typu treningdw.

Gdy przejdziesz caty plan i chcesz utrzymac fForme to mozesz wykonac go
ponownie. Wtedy oprécz formy, zdobedziesz limitowane
EPICKIE odznaczenia;).

Jesli masz dodatkowe pytania lub masz problemy
z motywacja to polecam Ci mojg grupe
na Facebooku-"Grupa NO LIMIT FIT".
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PRELUDIUM TSUNAMI
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Pobierz aplikacfg i zacznif wyzwanie jué dzisiaj!
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N PROJEKT 2023 - NO LIMIT FIT
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Tutaf zaczynarz./ N

Korczycz caly plan treningowy
i dopiero wtedy przechodzisz

Odznaczenia de zdaégcia,/
do nastgpnego planu.

Jesli cheesz 2dobyc
limifowane Epickie odznaczenie
to wykonaj dwukrotnie cafy plan.

SPALANIE

BRZUCH | POSLADKI
WYZWANIE

RZEZBIARZ

COMBO PACK

PLAN TRENINGOWY

Odpowiednie Zywienie to podstawa. : WIEWALCZ 2 2YWIOLEM
= e ] STAN SIE NN

Zalecane positki znajdziesz na platfformie:

nolimitdieta.pl

Wigcef informacji o projekcie No Limit
dostepne na: nolimitplan.pl
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Wezne!

Pamietaj zawsze
0 rozqrzewce.
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Pobierz aplikacfe i zacznif wyzwanie jué dzisiaj!
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. / Odznaczenia do zdobycia!
ntaj Zaczyhaf 2: N — Jesli cheesz zdobyc limifowane Epickic

Koviczysz cady plan tremingowy odznaczenie to wykonaj dwvkrotunie caly plan.

i dopiero wtedy przechodzisz
do nastgpnego planu.
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'FORMA

KOMPLEKSOWY PLAN

LIFTING PASLADKOW CIALO IDEALNE

PROGRAM WYZWANIE

BRZUCH W OGNIU POZIOM 2

TRENING BRZUCHA NASTEPNY POZIOM

Odpowiednie Zywienie to podstawa.
Zalecane positki znajdziesz na plafformie:
nolimitdieta.pl

Wigcef iuf'ormacji 0 ,brq/'eécie No Limit N
dostepne na: nolimitplan.pl MASTERCLASS
— é\ ZARTY SIE SKONCZYLY!

Weazne!

Pamietaj zawsze
0 rozgrzewce.
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