Peak girl 40 felett - kezd6 edzés és életmodterv

Alapkoncepcié:

Heti 4 alkalommal 60-90 percnyi folyamatos mozgas zsirégetd zénaban (120-150-es pulzusszam kozott)

Ebbdl: Heti 2 alkalommal 50-60 percben - Barmilyen folyamatos mozgas - aerobik, zumba - Gabi esetében szakem-
ber altal vezetett spinning

Heti 1 alkalommal 60-90 percben szabadtéri kardié edzés - kocogas, gyors séta (idGjarastol fliggéen konditeremben is
végezhet(), ezt kbvetben zsirégets has és popsigyakorlatok 10-10 percben

Heti 1 alkalommal Peak Girl k6z6s edzés - intervall, vagy megszakitott kardid, erdsit6-formald gyakorlatokkal

Az egész napos kocsiban (ilés miatt kocsiban végezhetd testtartast javitd és frissité gyakorlatok
Peak girl 40 felett - atalakitas kezdo étrend

El6zmények, az (j étrend kialakitdsanak szempontjai, feladatai:

Laktdz érzékenység

Hiba: Egész nap kocsiban l, tébb szaz km-t vezet, kézben ragcsa, mizli, szendvics, este a vacsora volt hangsulyban
Feladat: étkezések hangsulyanak elosztasa egész napra, nap kdzbeni szénhidratbevitel cs6kkentése

Hiba: Ebédre valami gyors étel, szendvics
Feladat: minGségi tdpanyagbevitel, melegitést nem igényld ételek fogyasztasa, vizzel elkészithet6 proteinturmix

Hiba: Vacsorara szénhidrat tartalmu ételek
Feladat: szénhidratmentes étkezés

Konkrét étrend-variaciok
Reggel éhgyomorra 1 citrom leve, frissen csavarva

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

Reggeli:

e 1 normal szelet magvas, rozsos, teljes ki6rlésl kenyér vagy rozsos zsemle 1 szelet csirke-, pulykamell sonkaval,
uborka, retek

e 1szelet magvas, rozsos, teljes ki6rlést kenyér vagy 1 rozsos zsemle natlr vagy zsirszegény joghurttal

e 4 tojasbdl rantotta (egy sargajaval) 2 szelet pufirizs

e Egy maroknyi vizben f6tt zabpehely édesitészerrel, fahéjjal

e 2 vékony szelet teljes ki6rlésl piritds, 2 lagytojas

e 3 szelet pufirizs 3 vékony szelet sonkaval, 1 6kélnyi kupac retek

e Tonhalkonzerv vizes lében 1 kis fej paradicsommal, 3 szelet pufirizzsel

Fekete kavé édesités és tej nélkul

Délelott:
e 1dbalma, vagy 1 db déli gyimolcs

Magyarorszag els6, finom taplalék kiegészit6i hozzdadott cukor és szénhidratok nélkil. Tudatos, fogyni vagyo ndk szamara!
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Szines zoldségmix (nyers zdldségek kockara, csikokra vagy karikara vagva - karalabé, sargarépa, hamozott ubor-
ka, jégcsapretek)

Ebéd:

20 dkg roston készult vagy grillezett pulykamell-filé kis talnyi natur salataval
Nagy adag fehérjeturmix vizzel

Natur zoldségmix 3 szelet sonkacsikkal, 3 f6tt tojas fehérjével

egy szal hamozott uborka 3 fott tojasfehérjével, 2 szelet pufirizzsel

Uzsonna:

Szines z6ldségtal (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 ledntve, de kaphato vizes Iében is), fott
tojésfehérjével, parolt z6ldséggel gazdagitva

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

Egyszerl brokkoli vagy karfiolkrém leves: Nagy adag puhara parolt, flszerezett zoldség 34 részét annyi vizzel 6sz-
szeturmixold 6ssze, hogy leves allagot kapj, a maradék parolt zoldséget beleapritod.

Citrompacos csirke balzsamecetes ropogds jégsalataval - 20 dkg csirkehust hosszédban bevagdosod, kicsavart cit-
rom levébe aztatod, hogy ellepje, 1 6raig pacolod (lehet egész éjjel is), s6zod, borsozod, kisttéd

Zo6ld-fehér fitness menl: A natlr tengeri halat fokhagymaval, petrezselyemmel, kaporral izesited (z6ld-fehér itt
is), olajspray-n kislitod, parolt brokkoli és karfiol korettel harmonizal

hamis lecsé - egy paprika, egy kis fej paradicsom, hagyma tojasfehérjével E-Z Olajspray-n Osszesliitve
Hagymacsikon piritott csirkemell-csikok 30 dkg parolt zéldkorettel (kizardlag brokkoli, karfiol, kelbimbd, kevés
répa vagy gomba Osszetételli)

Folyadék:

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

Peak girl 40 felett taplalékiegészito csomag:

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

Whey Isolate fehérjepor
Amino Anabol aminosav
Pyruvat zsiréget6

Mct Olaj
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