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Zgubienie 5 kg w miesiac nigdy nie byto réwnie proste

Chcesz zgubic 5 lub wiecej kilogramdw ciggu miesigca?
Chcesz uniknac efektu jojo i na dtugi czas cieszy¢ sie wspaniatg atrakcyjna sylwetka?
Chcesz zyskac site, zdrowie i dobre samopoczucie?

Dobrze trafitas! Dzieki temu poradnikowi dowiesz sie jak tatwo:

1. unikac¢ pokarmow, ktore sg szkodliwe dla Twojego zdrowia i przestac obsesyjnie liczy¢ kalorie,
czyli po prostu by¢ zdrowym

2. potaczyc zdrowy plan zywieniowy z odpowiednim treningiem oporowym

3. jak zmotywowac sie do pracy nad swoim wygladem, przestac zaprzatac sobie gtowe
negatywnymi myslamii schudna¢

Zapewne wiele razy styszatas, ze ,,dieta” stanowi 70% sukcesu
w dazeniu do wymarzonej sylwetki?

Podejmowanie sie regularnych, racjonalnych treningéw sitowych wymaga optymalnej ilosci energii.
Odpowiedni plan zywieniowy to podstawa. Warunkuje on czy schudniesz czy nie.

Niewtasciwe odzywianie bedzie skutecznie niweczy¢ Twoje plany. Tak jak Twoj samochdd potrzebuje
odpowiedniej ilosci i rodzaju paliwa, tak samo Ty potrzebujesz odpowiedniej ilosci i jakosci pozywienia,
by moc rozpoczac droge do nowej sylwetki.

www.malgorzataszewczyk.pl
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Po pierwsze - unikaj:

«  Wyrobdéw pszennych, m.in. chleba, butek, bagietek, makaronow i wszystkich innych z pszenicy
lub maki pszenne;j.

+ Stodzonych napojow.

« Stodyczy sklepowych.

+ Roslin straczkowych.

+ Pieczywa jeczmiennego i wszystkich przetworéw jeczmiennych.

«  Kukurydzy i produktow z kukurydzy, m.in. tortilli, chipséw kukurydzianych i kukurydzianych.

« Owsuiinnych produktow z owsa, takich jak, np. ptatki owsiane.

« Pieczywa zytniego i wszystkich przetworéw zytnich.

+ Produktow sztucznie bezglutenowych.

+  Sokow owocowych, napojow bezalkoholowych i substancji stodzacych.

« Gotowych dodatkéw do potraw.

+ Fast-foodow.

Po drugie - unikaj gotowanych przetworzonych produktow takich jak:

« parowek,

« wedlin,

« frankfurterek,

« ketchupu,

+ gotowych sosow satatkowych i dressingow,
« przypraw solonych,

« kietbas.

www.malgorzataszewczyk.pl
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Po trzecie - unikaj nabiatowych produktoéw przetworzonych, takich jak:

« sery,
« S$mietana,

« serki do smarowania,

+ mrozonych deseréw jogurtowych lub mlecznych,
« lodow,

« mleka,

« zabielaczy do kawy,

+ jogurty

Dlaczego miatabys tego wszystkiego unikac?

Produkty z wymienionej listy moga powodowac gwattowny wzrost poziomu cukru we krwi. Im wyzszy
wzrost cukru, tym wiecej Twoja trzustka produkuje insuliny. Jest to hormon, ktéry pomaga glukozie
przenika¢ do komorek organizmu oraz przeksztatcac sie tkanke ttuszczowa. Im czesciej zjadasz
produkty z zakazanej listy, tym czesciej podnosisz poziom cukru i insuliny we krwi, co w rezultacie
prowadzi do systematycznego odktadanie sie tkanki ttuszczowej.

Nie wazne czy jest to kanapka z wieloziarnistego ciemnego chleba,
ptatki Sniadaniowe w wersji fit, czy stodka przekaska - Twdj orga-
nizm nie odroznia tego co jesz!

Wiekszos¢ produktéw przetworzonych to pot tablicy Mendelejewa udajacej miesne lub mleczne wyroby.
To w wiekszosci niezdrowe ttuszcze trans, dodatki smakowe i zapachowe, ktére powoduja, ze tyjemy,
wywotujg choroby i zte samopoczucie.

www.malgorzataszewczyk.pl
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Konsekwencje czestego zjadania tych produktow widzisz zapewne na swoim brzuchu, udach,

posladkach i ramionach. Oporny ttuszcz, ktérego na pewno nie raz probowatas sie pozbyc nie powstat

z przypadku, lecz ze spozywania nieodpowiednich produktow zywieniowych.

Spozywanie wspoétczesnych przetworzonych produktéw jest dla metabolicznego mechanizmu Twojego

ciata niczym woda dla silnika samochodu!

Produkty te nie sg czescia przedstawionej przeze mnie diety i miej na uwadze, ze nie musisz ich na state

eliminowac ze swojego zycia.

Jak zatem ma wygladac Twoje zywienie?

Przygotowatam dla Ciebie program zywieniowy, dzieki ktéremu zrzucisz zbedne kilogramy, poprawisz

zdrowie i ujedrnisz swoja sylwetke. Plan znajdziesz w zatacznikach do tego poradnika.

Wskazowki do planu zywieniowego

+ Godziny positkow dostosuj do swojego trybu zycia i codziennie ich przestrzegaj.
+ llos¢ warzyw jest dowolna w kazdym positku.

« Jezeli chcesz to zmieniaj zrodto biatka - przyktadowo jezeli w schemacie masz kurczaka,
mozesz zjes¢ indyka, wotowine, wieprzowine lub ryby. Pamietaj wybieraj mieso najwyzej

jakosci.
+  Wszystkie positki przygotowuj dzien wczesniej.

+ Jezeli chcesz to zmieniaj zrodto weglowodandw - przyktadowo jezeli w schemacie jest ryz,

to mozesz zamienic¢ go na komose ryzowa lub kasze gryczang. Gramatura zostaje taka sama.

+ Dnizywieniowe mozesz powtarzac kilkukrotnie, np. zywienie w dzien #1 treningu sitowego

mozesz powtorzy¢ przez kolejne dwa treningi sitowe w danym tygodniu.
« Smaz positki na oleju kokosowym, masle klarowanym lub smalcu.

www.malgorzataszewczyk.pl
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+ Stosuj dowolne przyprawy (oprécz gotowych mieszanek).

+ Biatag sol zamien na sél himalajska i stosuj wedtug uznania.

+ Pijcodziennie od 2 do 3 litréw wody.

+ Positek przed treningiem jedz wczesniej, aby Twoj zotadek nie byt przepetniony.

+ Nie jedz na site. Zdaj sie na intuicje i rozpoznawaj moment, w ktéorym Twéj zotadek
jest juz petny.

+ Unikaj produktow z zakazanej listy.

« Czesc positkéw jest juz skomponowana, jednak nic nie stoi na przeszkodzie,
abys przygotowata je wedtug wtasnego uznania.

« Biaty cukier zamien na cukier brzozowy (ksylitol) lub cukier kokosowy.

Jak ma wygladac moj trening ?

Rozpoczynanie od ekstremalnych i zbyt czestych treningdw konczy sie zazwyczaj przetrenowaniem,
zniecheceniem do ¢wiczen, utratg zdrowia i kategorycznie zamyka droge do osiggniecia Twojej
wymarzonej sylwetki.

Przedstawiam program, ktéry bezpiecznie wprowadzi Cie w trening sitowy. Jezeli jeste$ osobg zdrowa,
to bez wzgledu na to czy chcesz schudnac, zbudowac miesnie czy po prostu ujedrnic¢ sylwetke, ten
trening adresowany jest do Ciebie.

www.malgorzataszewczyk.pl
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Plan treningowy

Wyciskanie sztangielek na tawce poziomej lezac,
Wykroki ze sztanga w miejscu,

Spiecia tutowia na pitce gimnastycznej,

Scigganie drazka wyciggu gérnego do klatki,
Wyciskanie sztangielek siedzac,

Wypychanie ndég na suwnicy,

Unoszenie bioder w gére w lezeniu na tawce ptaskiej,
Prostowanie tutowia z opadu,

w e N ok W

Rozpietki na maszynie,

10. Unoszenie bioder w gore ze sztangg przy uzyciu taweczki,
11. Skrety rosyjskie,

12. Przyciaganie drazka wyciagu dolnego do brzucha.

Ile mam wykonac serii? 3 serie.
Ile powtorzen? 12-15 powtowrzen.
Ile mam odpoczywac? 30-60 sekund.

Przeprowadzaj 3 treningi w tygodniu z minimum jednodniowg przerwa. Wykonuj wszystkie serie kazdego
¢wiczenia w zakresie 12-15 powtorzen. Zalecam zaczac z niewielkim obcigzeniem i zwiekszac je stopnio-
wo z treningu na trening, opanowujac prawidtowa technike wykonywania ¢wiczen, tak by ostatnie 2-3
powtorzenia sprawiaty Ci juz trudnos¢. Jezeli wykonanie maksymalnej liczby powtdrzen - w tym
przypadku 15 - nie sprawito Ci zadnej trudnosci, to znak, ze na nastepnych treningach mozesz nieco
zwiekszyc ciezar.

www.malgorzataszewczyk.pl n
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H Omowienie wykonywanych ¢wiczen

1. Wyciskanie sztangielek na tawce poziomej lezac

Przygotowanie: Ztap sztangielki tak, aby
kciuki byty skierowane do siebie.

Potoz sie na taweczce. Sztangielki powin-

ny znajdowac sie nad gorna czescia klatki
oraz nad twoimi ramionami. Stopy postaw
stabilnie na podtozu. Ugnij nogi w kolanach
tak, aby tworzyty kat prosty. Posladki i plecy
muszg przylegac scisle przy do tawki.

Wykonanie: Wez gteboki wdech i wypchnij
sztangielki do gory, az Twoje ramiona beda
prawie catkowicie wyprostowane,
jednoczesnie robigc wydech. Sztangielki
powinny znajdowac sie blisko, nie moga
jednak uderzac o siebie. Nastepnie opusc
ciezar do pozycji poczatkowe;.

www.malgorzataszewczyk.pl
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2. Wykroki ze sztanga w miejscu

Przygotowanie: Cwiczenie to mozesz wyko-
nywac ze sztanga na barkach lub ze sztan-
gielkami w dtoniach. Rozstaw stopy na
szerokosSc bioder, wyprostuj sie, wypnij
klatke i Sciggnij topatki.

Wez wdech i wykonaj krok do przodu.

Wykonanie: Obniz ciato az kolano nogi, ktora
znajduje sie z tytu zblizy sie do podtoza.
Dtugosc kroku powinna by¢ taka, aby

w momencie obnizenia sie, przednia noga
byta prostopadle do podtoza. Stopa nogi

z przodu catkowicie przylega do podtoza.
Zatrzymaj ruch, a nastepnie powroc

do pozycji poczatkowej odpychajac

sie od podtoza robigc wydech.

www.malgorzataszewczyk.pl n
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3. Spiecia tutowia na pitce gimnastycznej

Przygotowanie: Potdz sie na plecach na pitce
gimnastycznej. Stopy postaw stabilnie na
podtozu. Ugnij nogi w kolanach tak, aby two-
rzyty kat prosty. Pitka powinna znajdowac
sie pod twoimi biodrami i dolnym odcinkiem
plecéw. kokcie trzymaj szeroko, brode unies
do géry. Wez gteboki wdech.

Wykonanie: Wykonaj spiecie miesni brzu-
cha, unoszac klatke piersiowg w kierunku
kolan. Zatrzymaj sie, gdy gérna czes$¢ Twoich
plecow oderwie sie od pitki. Zréb przy tym
wydech. Zrob krotka pauze, maksymalnie
napinajac miesnie brzucha, a nastepnie
powroc¢ do pozycji poczatkowe;j.

www.malgorzataszewczyk.pl u
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4. Scigganie drazka wyciagu gornego do klatki

Przygotowanie: Usigdz w siedzisku maszy-
ny i wsun uda pod zabezpieczajace oparcia.
Ztap drazek nachwytem, odchyl sie lekko

do tytu, wypchnij klatke piersiowa do przodu
i skieruj swoéj wzrok do gory.

H Wykonanie: Wez wdech i zacznij ruch przy-
ciggania (momencie dotkniecia drazkiem
klatki tokcie powinny znajdowac sie lekko
za tutowiem), Sciggnij topatki, zréb wydech
i powoli kontrolujac ruch drazka, powréc
do pozycji poczatkowe;.

www.malgorzataszewczyk.pl
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5. Wyciskanie sztangielek siedzac
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Przygotowanie: Usigdz na tawce i wez sztan-
gielki nachwytem zamknietym (maty palec
na zewnatrz). Unies$ sztangielki do gory

i zatrzymaj blisko swoich barkéw tak, aby
byty ustawione rownolegte do tutowia.

Wez gteboki wdech.

Wykonanie: Poprzez prostowanie tokci unies$
sztangielki do gory, jednoczesnie robigc
wdech tak, aby w koncowej fazie ruchu lekko
sie do siebie zblizyty. Nie prostuj tokci

do samego konca. Po tym samym torze wroc
do pozycji poczatkowe;.

www.malgorzataszewczyk.pl
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6. Wypychanie nég na suwnicy

Sportsfrt,

Przygotowanie: Usigdz w siedzisku maszyny.
Pot6z stopy na platformie mniej wiecej na
szerokosc¢ barkéw. Dolne plecy oprzyj ptasko
0 oparcie.

Wykonanie: Wez wdech i rozpocznij wykony-
wanie ¢wiczenia. Wyprostuj nogi a nastepie
opus¢ je, pozwalajac im znizyc sie tak,

jak Ci wygodnie. Zatrzymaj ruch, a nastepnie
wypchnij platforme z powrotem,
jednoczes$nie robigc wydech.

www.malgorzataszewczyk.pl
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7. Unoszenie bioder w gore w lezeniu na tawce ptaskiej

Przygotowanie: Potdz sie na tawce ptaskiej
na plecach, rekoma ztap uchwyty znajdujace
sie nad gtowa. Zegnij lekko kolana i biodra
pod katem prostym. Docisnij dolne plecy

do tawki.

Wykonanie: Wez wdech, przyciagnij kolana
w kierunku klatki i unies biodra w gore, jak
najwyzej. W momencie uniesienia bioder

i spiecia miesni brzucha, zréb wydech

i powoli powré¢ do pozycji poczatkowe).

www.malgorzataszewczyk.pl
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8. Prostowanie tutowia z opadu

www.malgorzataszewczyk.pl
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Przygotowanie: Potdz sie na tawce rzym-
skiej. Biodra i przednia cze$¢ ud utoz na
oparciu. tydki zaprzyj o poduszke znajdujaca
sie na dole taweczki. Rece trzymaj z tytu,

za uszami.

Wykonanie: Wez gteboki wdech i obniz gérna
cze$¢ ciata, az gtowa znajdzie sie prawie na
podtozu. Nastepnie wykonaj wydech i unie$
tutow z powrotem, az utworzy linie prosta
znogami.
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9. Rozpietki na maszynie

Przygotowanie: Ureguluj wysokosc¢ siedze-
nia tak, aby stopy byty osadzone stabilnie
na podtozu, a grzbiet przylegat do oparcia.
Ramiona spoczywaja na uchwytach przy-
rzadu. Ustawione sa rownolegle do podtogi,
tokcie lekko zgiete.

H Wykonanie: Utrzymujac pozycje wyko-
naj wdech i przyciagnij do siebie ramiona,
napinajac miesnie piersiowe. Utrzymaj mak-

symalne napiecie mie$niowe przez chwile,

1%

Sl =

po czym wykonaj wydech i powrd¢ do pozy-

=

cji poczatkowe;.

www.malgorzataszewczyk.pl
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10. Unoszenie bioder w goére ze sztanga przy uzyciu taweczki

Przygotowanie: Oprzyj gtowe i gorna czesc
plecow na taweczce, stopy postaw stabilnie
na podtozu. Ugnij nogi w kolanach tak, aby
tworzyty kat prosty. Potéz sztange w okolicy
bioder. Wez wdech i opus¢ biodra jak najni-
zej, tak aby posladki zblizyty sie do podtoza

Wykonanie: Wykonujac wydech powoli uno-
sisz ciato do gory prostujac biodra.

Ruch kontynuujesz do maksymalnego napie-
cia posladkéw. Utrzymaj napiecie miesniowe
przez chwile, po czym wroc¢ do pozycji
poczatkowe;j.

www.malgorzataszewczyk.pl
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11. Skrety rosyjskie

A0
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Przygotowanie: Usigdz na podtozu, kolana
zegnij pod katem prostym, stopy utrzymuj

nad podtozem, tutow odchyl lekko do tytu.
Utéz dtonie na wysokosci klatki piersiowej

w tuk naktadajac je na siebie.

Wykonanie: Wykonaj skrety tutowia w prawg
i lewa strone, trzymajac nogi nieruchomo.

www.malgorzataszewczyk.pl



- +48 783 779 501

MALGORZATA kontakt@malgorzataszewczyk.pl

SZEWCZYK

TRENER PERSONALNY

12. Przyciaganie drazka wyciagu dolnego do brzucha

Przygotowanie: Usigdz na siedzisku maszy-
ny, ustaw stopy na podporze i zegnij kolana.
Wyprostuj plecy i odchyl tutéw lekko do tytu.

Wykonanie: Wez wdech i przyciagnij drazek
do gbrnej czesci brzucha. W momencie
dotkniecia gryfem brzucha wypnij klatke

do przodu i sciaggnij topatki, wykonaj wydech
i wroc do pozycji poczatkowe).

www.malgorzataszewczyk.pl
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B Jak optymalizowac spalanie tkanki ttuszczowej?

Sekretem na przyspieszenie redukcji tkanki ttuszczowej sa dodatkowe, krotkie i intensywne sesje
interwatowe lub dtuzsze, Srednio intensywne sesje cardio, ktore sprawia, ze Twoje ciato bedzie jedrne
i smukte a kondycja jak najlepsza.

Jak to robié?

« 2treningi w tygodniu

+ Rozgrzewka: 5 min (lekkie tempo)

« Praca: 15-20 sekund (wymagajace tempo / Twéj maks)

« Odpoczynek: 60 sekund (umiarkowane tempo)

« llo$¢ interwatéw (praca/odpoczynek): 10

« Cze$¢ uspokajajaca: 5 min (relaks)

« Sprzet: rower stacjonarny, bieznia, bieg w terenie, ergometr

lub

«  2treningi w tygodniu

«  Praca: 45-60 minut (staraj sie stopniowo wydtuzac czas)

« Intensywnosc: umiarkowane tempo (masz lekka zadyszke, jeste$ w stanie z kim$
porozmawiac)

«  Sprzet: wybierz 3 maszyny i spedz na kazdej 15-20 minut lub wybierz ciekawe
zajecia grupowe

www.malgorzataszewczyk.pl
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Film instruktazowy:

trening interwatowy oraz trening cardio

SUBSKRYBUJ MOJ KANAL NA YOUTUBE

www.malgorzataszewczyk.pl
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Jak motywowac sie do pracy nad idealna sylwetka?

Podczas pracy nad wymarzong sylwetka pierwszym niezbednym zadaniem jest sformutowanie

i wyznaczenie celu. Tak jak zycie bez pasji zabija, tak tez zycie bez wyznaczonego celu prowadzi donikad.
Skup sie na rzeczach, ktore chcesz osiggnac. Przestan zaprzatac sobie gtowe negatywnymi myslami,
takimi jak Nie potrafie schudnac, Nie dam rady, Nie mam czasu, itp. Wykorzystaj w petni swoj potencjat.

1. Jak zaprojektowac cele i skutecznie je realizowac?

« Okresl swoje cele: Cel musi zawierac konkretny przekaz - nie twérz zbyt ogélnych
zamierzen, takich jak chce schudnac, chce nabra¢ masy miesniowej. Twoj cel musi by¢
tatwy do zrozumienia oraz precyzyjnie ukazywac to, co chcesz osiggnac¢, np.:

+ ile kilogramow planujesz schudnac lub przybraé na masie miesniowej,
+ w jakim czasie chcesz to osiggnac,

+ jaka finalng mase ciata chcesz uzyskac,

+ jaki rozmiar ubran chcesz nosic.

« Cel musi by¢ mozliwy do zmierzenia: Twéj wyznaczony cel musi by¢ tak skonstruowany,
abys$ mogta sprawdzac postep w dazeniu do jego realizacji. Przydatne narzedzia
do pomiaru to miedzy innymi:

+ waga,
+ procentowa zawartos¢ tkanki ttuszczowej,
« analiza sktadu ciata,

« pomiar obwodow ciata,

+ lustro.
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« Cel musi by¢ mozliwy do osiagniecia: Twdj cel musi byc realny do osiggniecia, lecz
pamietaj, ze nie mozesz typowac tylko rzeczy bedacych w zasiegu Twojej reki. Mierzac
za nisko nie osiagniesz rzeczy wielkich. Cel musi wzbudzac ciekawosc oraz lekki niepokoj,
stwarzad dyskomfort i wychodzi¢ poza Twoja strefe komfortu. Krocz na przéd i nie badz
przecietniakiem.

« Cel musi by¢ mozliwy do osiggniecia w wyznaczonym przez Ciebie czasie: Okresl realny
termin, w ciggu ktorego bedziesz realizowac swdj cel. Slogany w gazetach oraz na etykie-
tach cudownych preparatéw i diet osSwiadczajace ,,Schudtam” 10 kg w miesiac lub 5 kg
bezttuszczowej masy miesniowej w 3 tygodnie, to tylko puste stowa.

Pamietaj, ze ,predkosc¢”z jaka organizm pozbywa sie ttuszczu lub buduje mase miesniowa
»53 ograniczone”.

2. Zanim zaczniesz, sprecyzuj dwie najwazniejsze kwestie

« Cele gtowne: Twoja idealna sylwetka, sprawnosc i zdrowie - cele musza spetniaé¢ warunki
omowione w powyzszych punktach. Pamietaj jednak o realnych normach czasowych oraz
o tym, ze cele nie moga sie wykluczac.

» Cele trzymiesieczne i dwutygodniowe - cele musza spetnia¢ warunki oméwione w punkcie
pierwszym:

« Trzy miesigce to idealny czas, aby zauwazy¢ zmiane swojej sylwetki, zmniejszy¢ poziom
ttuszczu lub zwiekszy¢ ilos¢ masy miesniowej. Zapisz cel na kartce tacznie z data jego
realizacji, odczytuj notatke przy kazdym positkiem oraz przed péjsciem na trening.

+ Dwa tygodnie to najlepszy czas, abys zorientowat sie czy wszystko idzie zgodnie
z planem. Jezeli efekty nie sa zadowalajace nic straconego! To tylko dwa tygodnie.

Nie dziataj na wtasna reke. Skontaktuj sie ze mna. Zmodyfikuje Twéj plan treningowo-
-zywieniowy tak, aby powroci¢ na dobre tory.
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3. Sporzadzaj liste celow dziennych i skoncentruj sie na nich, wyksztatcg one dobre nawyki
treningowo-zywieniowe, np.:

codziennie trzymam sie swojego planu zywieniowego;

+ jem tylko zdrowa zywnos¢, unikam przetworzonej zywnosci;
+ nie jem stodyczy;

+ zawsze przygotowuje positki dzien wczesniej;

+ wypijam 3 litry wody mineralnej dziennie;

+ dzisrealizuje trening sitowy;

+ dzi$ poswiecam 40 minut na trening cardio.

Pamietaj! Wszystkie cele zawsze zapisuj w czasie terazniejszym i w formie pozytywnych twierdzen na
temat wtasnej osoby. Odczytuj je codziennie i pamietaj, ze ksztattowanie nawyku to proces, a nie jedno-
razowe zrywy lub kilku razowe zdarzenia. Jesli nawyk, ktory chcemy wyksztatcic nie nalezy

do najtatwiejszych, to praca nad nim wymaga wiecej czasu. Nie zniechecaj sie!
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Miej na uwadze, ze nie prébuje Tobie sprzeda¢ magicznych
suplementow, diety cud i nie pisze ze schudniesz 10 kg w 3 tygodnie.
Pisza¢ ten poradnik chciatam pokazac jak w bezpieczny sposob

zredukowac tkanke ttuszczowa, poprawic zdrowie i uzyska¢ wspaniatg
sylwetke na dtugie lata.

Jestem trenerem personalnym. Pomagam ludziom
korygowac wady postawy ciata, budowac mase
miesniowa i spalac tkanke ttuszczowa. Sportowcow
przygotowuje kondycyjnie i motorycznie do
konkretnych dyscyplin sportowych.
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Nota prawna

Wszelkie tresci, porady, dieta i uktad ¢wiczen prezentowane na stronie internetowej www.malgorzataszewczyk.pl
sq autorskim programem trenera personalnego Matgorzaty Szewczyk i prawidtowo stosowane pod nadzorem trene-
ra personalnego oraz lekarza lub dietetyka umoZliwiajg cho¢ nie gwarantujg osiggniecia celu w postaci utraty wagi.
Przeznaczone sq one dla 0séb petnoletnich i zdrowych fizycznie, u ktérych lekarz uprzednio nie stwierdzit przeciw-
wskazan do wysitku fizycznego oraz sposobu odzywiania w formie i tresci wskazanej w ebooku. Wysitek fizyczny oraz
stosowanie diety zaprezentowane w niniejszym ebooku winny odbywac¢ sie pod nadzorem trenera personalnego
oraz lekarza lub dietetyka. Wszelki wysitek fizyczny i stosowanie diety odbywa sie na wtasng i wytgczng odpowie-
dzialnos¢ korzystajgcego z ebooka i porad zawartych na stronie internetowej www.malgorzataszewczyk.pl Jedno-
czesnie wskazuje sie, Ze tresci i opinie oraz metody sformutowane w w/w ebooku oraz na w/w stronie internetowej
mogty ulec dezaktualizacji od czasu ich opublikowania.

Wszelkie prawa zastrzezone. Tres¢ i forma niniejszego ebooka jest chroniona przepisami ustawy z dnia 4 lutego 1994
r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U. 1994 nr 24 poz. 83). Zaden fragment niniejszej publikacji - gra-
fika, znak towarowy, zdjecia oraz tekst, pliki z danymi prezentowany za posrednictwem strony internetowej www.
malgorzataszewczyk.pl nie moze by¢ rozpowszechniany ani powielany w jakiejkolwiek formie bez uprzedniej zgody
autorki. Nie narusza to uprawnien wynikajgcych z dozwolonego uzytku oraz ograniczen i wyjgtkéw zawartych

w ustawie z 4 lutego 1994 o prawie autorskim i prawach pokrewnych. Kazda kopia musi by¢ opatrzona imieniem

i nazwiskiem autorki oraz oSwiadczeniem o tresci: ,materiat ten pochodzi z ebooka (tu jego tytut: jak zgubic 5 kg

w miesigc - Matgorzata Szewczyk) i pochodzi ze strony internetowej www.malgorzataszewczyk.pl’.
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