Peak girl 20 felett - kezd6 edzés és életmodterv

Heti 4-5 alkalommal 60-90 percnyi folyamatos mozgéas zsiréget6 zénaban (120-150-es pulzusszam kozott)
Ebbdl: Heti 2-3 alkalommal 60 percnyi komplex er6sit6 gyakorlatok, Fruzsi esetében szakember altal vezetett TRX

Heti 1 alkalommal 60-90 percben szabadtéri kardié edzés - kocogas, gyors séta (idGjarastol figgéen konditeremben is
végezhetl), ezt kovetben zsirégetd has és popsigyakorlatok 10-10 percben

Heti 1 alkalommal Peak Girl k6z6s edzés - intervall, vagy megszakitott kardid, erGsit6-formalé gyakorlatokkal
Peak girl 20 felett - atalakitas kezdo étrend

El6zmények, az Uj étrend kialakitdsanak szempontjai, feladatai:
Hiba: a szabad, vagy 0sszevissza munkabeosztas miatt a k6z6s csaladi vacsora volt hangsulyban
Feladat: étkezések hangsulyanak elosztasa egész napra, mennyiségek kontrollalasa

Hiba: Ehgyomorra fogyasztott kavé refluxhatast okoz
Feladat: kavéfogyasztas a reggeli végén

Hiba: Ebédre valami gyors étel, szendvics
Feladat: fott, meleg étel fogyasztas, minGségi fehérjével, alacsony szénhidrat és zsirbevitellel

Hiba: Vacsorara szénhidrat és egyéb blinbeesés, beszélget6s borozgatas
Feladat: szénhidratmentes étkezés, tedzasi szertartas kialakitasa

Konkrét étrend-variaciok
Az els0 két hétben reggel éhgyomorra 2 dl-ben1 filter salaktalanité gyogytea

Az étkezésnél felsorolt ételek vagylagosak, nem az egész javaslatot kell végigenned!
A slitésekhez az E-Z Coat Olajspray-t javasoljuk.

Reggeli:

e teljes ki6rlés( piritds, 2 lagytojas

e tetszéleges mennyiségl tojasfehérjébdl és 1 sargajaval hagymas rantotta

e natur z6ldségmix 2 szelet sonkacsikokkal

e hamis lecs6 - egy paprika, egy kis fej paradicsom, hagyma tojasfehérjével E-Z Olajspray-n 0sszesiitve
e egy szal hdmozott uborka 3 f6tt tojasfehérjével, 2 szelet pufirizzsel

e 3 adagolokanalnyi Peak fehérjepor pudingnak kikeverve

e 1 okolnyi kupac retek 2 vékony szelet sonkaval, 2 szelet pufirizzsel

e tonhalkonzerv vizes lében 1 kis fej paradicsommal, 1 szelet pufirizzsel

e 4 tojasbdl (1 sargadjaval) rantotta E-Z Olajspray-en stitve, fél paprikaval

Fekete kavé édesités nélkil, pici sovany tejjel, kizardlag étkezés végén!

Délel6tt:
e kompotos talnyi natur gylimolcssalata (banan, sz616 nélkil)

Magyarorszag els6, finom taplalék kiegészit6i hozzdadott cukor és szénhidratok nélkil. Tudatos, fogyni vagyo ndk szamara!
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Bébipapi fitness modra - kis fej alma és kis szal sargarépa lereszelve édesitdvel, fahéjjal vagy cseppnyi citromlé-
vel

Protein desszert - kis vizzel elkevert proteinport tojasfehérjével kemény habba felverni, stitében vagy hlitében
sutni-hutni

1 db alma, vagy 1 db déli gyimoélcs

natur salata (kis adag jégsalata hamozott uborkakockakkal, retekkel, fél szal reszelt sargarépaval

Ebéd:

20 dkg roston készllt vagy grillezett pulykamell-filé kis talnyi natur salataval, fél zacské fott rizzsel
Hagymacsikon piritott csirkemell-csikok 30 dkg parolt z6ldkorettel (kizardlag brokkoli, karfiol, kelbimbo, kevés
répa vagy gomba Osszetétell)

Pirospaprikaval és sdval fliszerezett tengeri hal 1 6kdlnyi fétt burgonyaval

Uzsonna:

Szines zdldségtal (nyers z6ldségek kockara, csikokra vagy karikara vagva - karalabé, sargarépa, hamozott ubor-
ka, jégcsapretek)
Nagy adag fehérjeturmix vizzel

Vacsora:

Natur salata piritott csirkemell-csikokkal, vagy tonhal konzervvel (az olaj leéntve, de kaphato vizes Iében is), fott
tojasfehérjével, parolt zoldséggel gazdagitva

Csében siilt brokkoli — a parolt brokkolit jénai télba téve, lazan felvert tojasfehérjével ledntéd, és par percre siit6-
be teszed, amig a tojas kicsit megkeményedik. Tetejére reszelt sajtot képzelsz, és joizlien elfogyasztod

Egyszer( brokkoli vagy karfiolkrém leves: Nagy adag puhara parolt, fliszerezett z6ldség 34 részét annyi vizzel 6sz-
szeturmixold Gssze, hogy leves allagot kapj, a maradék parolt z6ldséget beleapritod.

Citrompacos csirke balzsamecetes ropogds jégsalataval - 20 dkg csirkehust hosszaban bevagdosod, kicsavart cit-
rom levébe aztatod, hogy ellepje, 1 draig pacolod (lehet egész éjjel is), s6zod, borsozod, kistitéd

Zold-fehér fitness meni: A natur tengeri halat fokhagymaval, petrezselyemmel, kaporral izesited (z6ld-fehér itt
is), olajspray-n kistitdd, parolt brokkoli és karfiol kdrettel harmonizal

Beszélgetéshez teakllonlegességek.

Folyadék

napi 3 liter minimum, asvanyviz, tea, gyimolcstea, z6ldtea

Peak girl 20 felett taplalékiegészité6 csomag:

(Kattints a képre, ha elolvasnad a csomag tartalmat!)

Whey Fusion fehérjepor
Speed energizald kapszula
Cla zsirsav

Vitamins
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