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https://kursy.arturkauf.pl/mentoring-kobiece-cialo-etap-harmonia/tydzien-3/
https://drive.google.com/file/d/1vypnYAvJDWAM1QDk84AxnpancU7wLHV4/view
https://arturkauf.pl/materialy-pdf-harmonia/

Witaj w tygodniu nr 3+4!

Tak, najblizszy segment bedzie trwat 2 tygodnie.

Czyli troche zwalniamy z nowosciami, tak by nowa wiedza mogta
spokojnie sie osadzic.

Bedzie to tez dobry okres, dla oséb, ktore wystartowaty troche

pozniej. tatwo nadrobicie zalegte materiaty.

Czy mozna uzywaé ulubionych zestawéw z zesztych tygodni?
Jak najbardziej. W zaleznosci od tego, nad czym bardziej chcesz
popracowac, mozesz wracac¢ do zestawdw znanych z poprzednich

tygodni.

W tym segmencie mamy 3 zestawy. Jeden skupiony na miednicy,
drugi na otwieraniu klatki piersiowej oraz jeden zestaw

wzmachniajgcy o podwyzszonym poziomie trudnosci.

Po tym segmencie, czyli po miesigcu ¢wiczen, robimy matg
przerwe. Bedzie to pétmetek. Miej na uwadze, by sumiennie
trenowac¢ (nawet w dniu, w ktérym sie nie chce),

by odpoczynek na podtmetku byt mentalnie zastuzony.



INFORMACJE PO PIERWSZYM SPOTKANIU NA ZYWO

Wspaniale byto zobaczy¢ sie z czescig grupy na zywo.
Jesli chciatbym zostawié Cie z jedng, najbardziej wartosciowg mysla

po naszym weekendzie, to bedzie to...

Poczekaj! Zanim zaczniesz to czytac, skup sie, podnie$ wage stow,
ktore zaraz ustyszysz. Bo jest to klucz do osiggniecia najlepszych
rezultatow. | nie bedzie to na temat techniki ¢wiczen czy rozluznienia

uktadu nerwowego.

Zauwazytem w grupowej swiadomosci kursantek powtarzajgcy sie

mianownik. Nie docenianie matych krokéw. Czym to sie objawia?

Wiele dziewczyn, ktére zaczynaty z poziomu zero, po dwéch
tygodniach éwiczy prawie codziennie, jest bardziej rozluzniona,
tatwiej im utrzymac¢ wyprostowang postawe. Mozna powiedzied,
ze cele, ktdére planowaty osiggngc¢ na koniec mentoringu,

osiggajg po 2 tygodniach! WOW!

Ale w ich oczach to... za mato. Mimo swietnie wykonanej pracy,
wiele dziewczyn nie czuto satysfakcji. A jak reaguje ciato,
gdy nie postrzegamy naszych dziatan jako wygrane?

/aczyna opadac - jest “podtamane”.



Konkludujac:

Twoim najwazniejszym zadaniem na najblizsze tygodnie, obok
trenowania, jest wypracowaé mindset osoby doceniajgcej
codzienne, mate zwyciestwa. Masz kumulowa¢ mate, codziennie

zwyciestwa, jak Pacman zjadajacy kuleczki.




Masz mato czasu i wykonujesz tylko troche ¢wiczen?
Wspaniate zwyciestwo. Mogtabys przeciez siedzieé¢ na dupie,

czekajgc na lepszy czas.

Wykonatas w tygodniu b5 treningdéw, a chciatas 77
Wspaniate zwyciestwo. Pare tygodni temu wykonywatas
prawdopodobnie O treningdw. Dzisiaj stawka toczy sie o to,
czy wykonasz b czy 7 treningéw w tygodniu.

Duzo osob by tak chciato.

Odkrytas, ze masz cos$ spiete? Wspaniate zwyciestwo.
Wczesniej ta czesc byta zamrozona i nawet nie miatas pojecia,
ze jest cos nie tak. Za jakis czas mogta z tego powstac okropna

tragedia. A tak, dzi$ juz zmierzasz w dobrym kierunku.



Jakich efektow mozesz sie spodziewaé, gdy poprawisz

postrzeganie wtasnej osoby?

1.7Znacznie przyspieszysz progres. Uktad nerwowy bedzie idealnie

dostrojony do poprawy postawy.

2.Energia zwyciezania przeniesie sie do innych aspektow

Twojego zycia.

3.Przestaniesz rezonowaé z niektdrymi ludzmi z Twojego obecnego
otoczenia. Naturalnie bedzie Cie ciggneto do 0séb z pozytywnym

stosunkiem do swojego ciata.

Zacznij stawaé sie osobg z pozytywnym postrzeganiem same]
siebie. Tak jak ¢wiczenia - to tez zajmie troche czasu.

Ale robisz wszystko dobrze. Reszta to kwestia decyzji.



KOLEJNE SPOTKANIE NA ZYWO

Nasz nastepny weekend treningowy bedzie wyjatkowy.
Natomiast na spotkanie mamy tylko jeden dzien
(wyjatkowo nie ma dwdch do wyboru)

i spotkamy sie w lokalu: Poranki i Wieczory.

Data: 8 lutego 2026 (NIEDZIELA)
Godziny: 11:00-16:00

Spotkanie bedzie w formie warsztatu teoretycznego oraz mate]
biesiady.
Stroj codzienny (nie do é¢wiczen).

Rezerwujcie sobie dyspozycyjnosé.

A wiecej szczegotow juz niebawem...


https://share.google/PqS2tKhoTwsv4z8jb
https://share.google/PqS2tKhoTwsv4z8jb
https://share.google/PqS2tKhoTwsv4z8jb

ZAPIS SPOTKANIA

W kazdy poniedziatek 0 19:30 odbywa sie spotkanie na zywo online.
Jesli nie mogtas wzigé w nim udziatu lub chcesz je ponownie

obejrze¢, w tym miejscu znajdziesz cotygodniowe nagrania.

OBEJRZYJ POWTORKE

Jezeli cokolwiek potrzebujesz, czegos nie rozumiesz lub chcesz

po prostu o czyms$ porozmawiac¢ - Smiato pisz na priv lub na grupie.

Artur


https://drive.google.com/file/d/1vypnYAvJDWAM1QDk84AxnpancU7wLHV4/view
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