6 TYGODNIOWY

KURS SKUTECZNEGO

ODCHUDZANIA

MAGDALENA
HAJKIEWICZ



6 TYGODNIOWY

KURS SKUTECZNEGO
ODCHUDZANIA

CZYM JEST KURS SKUTECZNEGO ODCHUDZANIA?

To 6 tygodniowy, kompleksowy kurs online

Stworzytam go dla oséb, ktére:

* Majqg wrazenie, ze ciqgle sq na jakiej$ diecie, ale mimo tego nie
widzq efektow

* Wiedzq, jak powinna wyglada¢ ich dieta, ale brakuje im motywacji
i konsekwencji w dziataniu

* Nie sq zadowolone ze swojej masy ciata i chcq to w koAcu zmienié

* Nie wiedzq, jak poradzi¢ sobie z ogromnq checiq na stodycze czy
wysokokaloryczne przekqski

Kurs skiada sie z VI modutéw: Plan przemiany, Jadtospis szyty na
miare, Swiadome wybory, Samodyscyplina, Odzyskiwanie kontroli,
Diugoterminowa strategia. Spotkamy sie na 6 webinarach na zywo,
w trakcie ktérych omawiam poszczegdblne etapy procesu zmiany
nawykow zywieniowych i odpowiadam na pytania. Do kazdej lekciji
przygotowatam réwniez karty pracy.

Razem przejdziemy przez Kurs - caty czas bede aktywna w naszej
grupie na Facebooku, tak aby wesprze¢ Uczestnikdéw na ich drodze do
zmiany. Przygotowatam takze materiaty dodatkowe, m.in. e-book

z przepisami na desery fit oraz mini kurs o tym, jak dobra¢ trening.

Do IV edycji Kursu w przedsprzedazy dotqgczyto juz 290 oséb. Ty takze
mozesz zawalczy¢ o siebie, a nie przeciwko sobie, i zmieni¢ swoje
mys$lenie. Za tym pdjdq zmiany w zachowaniu, a wtedy utrata
kilogramow stanie sie tylko efektem ubocznym.
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W TRAKCIE KURSU
NAUCZYSZ SIE:

Jak oszacowaé swoje zasoby i dobraé
realny cel dla swoich mozliwosci

Jak wyjs¢ z btednego kota
odchudzania i wiecej do niego nie
wracaé

Jak zaplanowaé positki dopasowane
do Twojego planu dnia

Co jes¢ w trakcie wyjazdow,
weekenddw, spotkan i uroczystosci, aby
nie czu€ sie ograniczonym, a
jednoczesnie nie zaprzepasci¢ efektéw
Co robi¢, aby nauczy¢ sie
samodyscypliny i asertywnosci

Jak odzyska¢ kontrole nad procesem
jedzenia

Jak zbudowaé plan dtugoterminowego
utrzymania masy ciata

Jak stworzy¢ procedury w przypadku
nieprzewidywanych zmian w masie
ciata
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stworzyé (i wdrozyé) skuteczny plan
zmiany nawykéw zywieniowych
Osiggna¢ wyznaczone cele krétko-

i dtugoterminowe (nie tylko
sylwetkowe)

Mie¢ w swojej diecie takie positki, jakie
lubisz (réwniez na stodko)

Gotowa¢ positki w maksymalnie 30
minut dziennie

Nie odczuwaé gtodu, nawet bedgc na
deficycie energetycznym

Wiedzie¢, co i jak jes¢, aby osiqgngé
efekt, ale nie odmawia¢ sobie
wszystkiego

Podejmowac przemyslane decyzje
zywieniowe w kazdej sytuaciji

Nie ulega¢ pokusom i wytrwaé

w postanowieniach

Nie zrezygnowa¢ z przemiany przy
pierwszym spadku motywacji
Odzyska¢ kontrole nad
kompulsywnym objadaniem sie
Utrzymaé wypracowanq mase ciata
nawet do kofica zycia



Irob cos dla siebie!

Dotqcz do kursu i poczuj, ze masz wptyw na to,
co dzieje sie w Twoim zyciu. Umiejetnosci, ktore
zdobedziesz w trakcie kursu pozwolq Ci rozwiqzaé
problemy zwiqgzane nie tylko z zywieniem, ale rowniez
samoakceptacjq, pewnosciq siebie i wiarq
w swoje mozliwosci.
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Sprzedaz Kursu rusza 27.02.2021 r.

Sprzedaz kursu startuje po webinarze. Dla oséb
zapisanych na spotkanie przygotowatam specjalng
znizke, o ktorej opowiem wiecej podczas webinaru. Ale to
nie wszystko!

Mozesz wygrac dostep do KSO Premium
catkowicie za darmo

Wystarczy, ze wezmiesz udziat w konkursie, ktory
odbedzie sie podczas webinaru.
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Zastanawiasz sie czy warto wziqg¢ udziat w konkursie i dotaczy€ do
Kursu? Zobacz, co sqdzq jego Uczestniczki.

KSO pomogto mi zrozumieC, ze odmawianie sobie,
to w ogdle nie jest dobra droga. Zrzucanie
zbednych kg, to nie jest walka ze sobq, tylko

O siebie — 0 swoje lepsze samopoczucie, O wiece]
sity, o to, zeby siebie lubiC, akceptowac. KSO, to nie
jest kurs odchudzania, tylko zmiany myslenia.
Daria

Kurs, to Swietne narzedzie, ktdre pomaga opanowac
podstawy dobrego zywienia i zrozumiec, dlaczego
zachowujemy sie w okreslony sposob. Dzieki temu
mogtam zaplanowac swoj proces zmiany i bytam
przygotowana na to, ze budowanie nowego stylu zycia
nie zawsze jest tatwe. Stworzytam plan minimum i plan
maksimum, wdrozytam wiele praktyk, o ktorych mowisz
w kursie. Nauczytam sig, jak komponowacC swoj
jadtospis, ale przede wszystkim zrozumiatam, ze nie
musze sie zajezdzad, aby osiqgnqc cel. Proces stot sie
dla mnie wazniejszy niz liczba na wadze. Zrozumiatam,
w jaki sposOb moj styl zycia przektada sie na zdrowie |
wyglad.

Agata
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WIDZIMY SIE NA WEBINARZE?

W sobote 27.02.2021 r. poprowadze bezptatny
webinar "Skqgd wziq¢ silng wole, zeby schudnqc’,
podczas ktérego rusza sprzedaz KSO. Na
webinarze zoranizuje konkurs, w ktérym nagrodq
bedzie dostep do Kursu w wersji Premium.

Jesli jeszcze sie nie zapisalaé/ les, mozesz to
zrobi¢ tutaj:

CHCE WZIAC UDZIAt
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https://akademia.wiem-co-jem.pl/webinar-skad-wziac-silna-wole/
https://akademia.wiem-co-jem.pl/webinar-skad-wziac-silna-wole/

