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Fontos! Nem vagyok dietetikus. Ez egy dltaldnos iitmutatds ahhoz, hogy elérd az
edzéssel és  egészséges életmdddal  kapcsolatos céljaid.  Etrend irdssal, bdrmilyen

zavarral/betegséggel, allergidval/intolerancidval kapcsolatban fordulj szakemberhez!
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MIBEN SEGIT EZ AZ UTMUTATO?

Sokszor mondjék, hogy a sikeres eredmény elérése x szizalékban az étkezésen, y
szizalékban az edzésen malik. Lényegtelen, hogy mik ezek a szdzalékos értékek,
értelmetlen meghatirozni ilyesmit. A szervezeted egy komplex szerkezet, ami
Osszetett modon képes dtalakitani és hasznositani az energiit. Ahhoz, hogy igy
mikddhessen, megfelel§ tipanyagot kell biztositanod szdmdra és megfeleld

impulzust kell adnod a mozgis altal.

Ha elkezdtél edzeni, megtetted az els§ 1épést, amire mir dnmagiban biiszke
lehetsz! Viszont fontos, hogy ne csak az edzés, hanem az étkezés oldalon is fektess
bele ugyanannyi energidt! Az étkezésre figyelni néha még nehezebbnek tfinik,
mint lejirni az edz8terembe, hiszen utébbit végigesindlod heti pl. 2-4 alkalommal
és le is tudtad. Enni viszont naponta eszel, és nem is csak 2-4, de akir tdbb
alkalommal. Az, hogy mit és hogyan eszel, jelentds hatist fog gyakorolni nem csak
az edzésben elért eredményeidre, de az egészségedre is. Ne aggddj, nem kell fejest
ugranod a mélybe! A kulcs az, hogy fokozatosan alakits ki 4j szokdsokat,
melyeket a Te sziikségleteidhez, napirendedhez, céljaidhoz igazitasz és

izlésed szerint formdlsz. Ebben nytjt segitséget szimodra ez az dtmutato.
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