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Moje drogie!

/mierzamy ku korncowi naszego cyklu.

W zwigzku z tym na pewno chcesz zna¢ odpowiedzi na pytania:
 jak bedzie wygladato zakonczenie,
« jak trenowac, aby osiggnac¢ dobry wynik na koniec,

« co dalej...?



JAK BEDZIE WYGLADALO ZAKONCZENIE

Zakonczenie cyklu robimy 21-22.03, czyli wraz z ostatnim

spotkaniem na zywo.

Poniedziatkowy live, byt ostatnim spotkaniem tego typu. Wczoraj
mielismy tez spontaniczne wreczenie nagrod niespodzianek,

dziewczyny niezle sie bawity. Na koricu podaje wiecej szczegdtow.

Mamy przed sobg jeszcze 2 spotkania srodowe online, poswiecone
¢wiczeniom. Czyli 11.03 i 18.03 é¢wiczymy o 19:30.

Najblizsza sroda 11.03 bedzie skupiona na ¢wiczeniu goérnych partii.

Na koniec cyklu, czyli 21-22.03 bedziemy robi¢ zdjecia i testy
porownawcze i analizowaé¢ swoje wyniki. Oczywiscie jest to rzecz

opcjonalna, ale zachecam kazdg z Was skorzystac z tej okazji.

W tygodniu 23-29.03 bedziemy analizowa¢ Wasze wyniki.
A w poniedziatek 30.03 spotkamy sie online o 19:30

na podsumowanie, refleksje i omdwienie dalszych krokow...



JAK TRENOWAC, ABY OSIAGNAC DOBRY WYNIK NA KONIEC

Ostatnie dwa tygodnie ¢wiczen moga by¢ bardziej intensywne,
mozesz zwiekszy¢ ilos¢ treningdw i czas ich wykonywania. Pamietaj
jednak, ze zmeczenie na tym etapie moze by¢ lekko skumulowane.

Teraz jest na to czas.

Sugeruje skupi¢ sie na tej na partii, z ktorg miatas na poczatku
najwiecej problemoéw. U wigkszosci z Was bedzie to okolica brzucha.
W tym przypadku do czestszych d&wiczen wybierz zestawy

wzmacniajgce na brzuch.

ALE!

Nie naktadaj na siebie presji!l Pamietaj, ze mozliwie przez duzg czes¢
dnia, Twdj uktad nerwowy powinien byé spokojny. Chwila treningu
moze by¢ mocniejsza, ale po tym wracasz do chillowania.

Badz spokojna, uwazna, duzo odpoczywaj, dobrze $pij.

| sprébuj tej jednej rzeczy, ktora wspaniale tonizuje caty organizm,

a o ktorej nie mowilismy wczesniej....



Zacznij sie wolniej poruszaé¢ w ciggu dnia. Poruszaj sie
jak krolowa. Albo jak kotka. Nie spiesz sie, gdy naprawde nie jest
to potrzebne. Zwracaj uwage czy nie wykonujesz zbednych dziatan

w pospiechu. Szanuj swoje ruchy, badz dostojna.

To potgczenie luznego uktadu nerwowego oraz lekkiego zwiekszenia
intensywnosgci wybranych ¢wiczen, przyniesie Ci najlepszy efekt

na koniec.



Co dalej po mentoringu...?
Na razie skupmy sie na koncdéwce, wykonaniu pomiarow i analizie
progresu. Stad zaczerpniemy informacje, na podstawie ktdrych

bedziesz mogta zdecydowac o dalszych krokach. Opcje sg 3.

1.Przestajesz éwiczyc¢, wracasz do starych, szkodliwych nawykdw.

2.Kontynuujesz zestawy d¢wiczen z mentoringu, w dawce
podtrzymujgcej, aby spokojnym tempem pogtebia¢ progres
i kontynuowac swojg piekng przemiane.

3.Przechodzisz na kolejny poziom zaawansowania, zaczynajac...
| tutaj na razie sie zatrzymamy. Dla chetnych, ktore chcg siegac
po wiecej, pokazg sie dalsze mozliwosci. Porozmawiamy o tym

w poniedziatek 30.03 na spotkaniu podsumowujacym.



SPONTANICZNE ROZDANIE NAGROD NA WCZORAJSZYM LIVE

W poniedziatek wystepowatem na konferencji Kerastase

jako mowca. To marka kosmetykow premium do wtosdw, od Loreal.

Dostatem przy okazji paczke kosmetykdw o wartosci okoto 850 zt.
Oczywiscie, ze chetnie bym jg wykorzystat, ale zastanowitem sieg,
jak mozna uzy¢ tej paczki, aby te 850 zt przyniosty jak najlepszg

energie dla swiata.

Dlatego postanowitem, ze uzyjemy tej paczki do wygenerowania
dobrych emocji dla wiekszej grupy osdb.

Na wczorajszym live paczka stata sie prezentem do wygrania.
Dziewczyny musiaty wykonaé¢ pewne zadanie i sposréd nich

wytonilismy zwyciezczynie.

Wykonujgc to zadanie mozna byto ustyszec, jak niesamowicie silne
stajg sie dziewczyny, jak rosnie ich wewnetrzna moc i poczucie

waznosci.

Catosé mozesz obejrzec na nagraniu!

OBEJRZYJ POWTORKE




DOSTEP DO PLATFORMY

PRZEJDZ DO PANELU

WSZYSTKIE MATERIALY

PRZEJDZ DO PLIKOW



https://kursy.arturkauf.pl/mentoring-kobiece-cialo-etap-harmonia/
https://arturkauf.pl/materialy-pdf-harmonia/
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