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20x20 perc magadért

MINITRENING

Eletmédvaltads 20 kis lépésben kezdbknek - 20 napos program
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20x20 perc 6nmagadert

Udvézollek!

Ebben a miniprogramban nagyon kis |épésekben, de anndl
hatékonyabban tehetsz az alakodért és jobb kézérzetért! :) Mindéssze
napi 20 percben kell “foglalkoznod” az életmddoddal, ami valéjdban
nagyon kevés id6, de tokéletesen elég, ha eddig 0 percet toltoéttél az
életmébdvaltassall Ez afféle elsé 1épés, egy elsé 20 nap, amikor
megbardtkozhatsz a valtoztatds gondolataval, a mozgds alapjaival, és
persze az elsd sikerek dromével:) Vagjunk is bele!

Az elsé 2 napban végezd el a “rapid edzés 2" gyakorlatait 3x20 ismétlésben
(a gyakorlatokat lasd mellékletben). Ez melegitéssel és nyujtassal kb 20
perces mozgas lesz. Tlzz ki magadnak egy jutalmat a 20. napra (ruha,
élmény...) A jobboldali oszlopban mindennap pipald ki a napi teendét!

1-2

A 3. és 4. napon pihenhetsz, de nagy sétat, bringazast, vagy mas aktivitast
3-4 beiktathatsz. Viszont ebben a 2 napban kezdj el odafigyelni az alvasodra:
probalj éjfél elétt lefekldni és napi 6-8 orat aludni!

Az 5. napon végezd el a “rapid edzés 3” gyakorlatait 3x20 ismétlésben (a
5 gyakorlatokat lasd mellékletben). Ez melegitéssel és nyujtassal kb 20 perces
mozgas lesz. Tovabbra is figyelj az alvasodra innentol!

Ma igyekezz a szénhidratokat megvizsgalni a napodban. A segédanyagok
6 kozt talalsz ajanlott - nem ajanlott listat. irj ki magadnak 3 dolgot (pl.
péksutik, nasik), amit a kovetkezo6 2 hétben lecserélsz!

Ma végezd el a “rapid edzés 4” gyakorlatait 3x20 ismétlésben (a
7 gyakorlatokat lasd mellékletben). Ez melegitéssel és nyujtassal kb 20 perces
mozgas lesz.

Ma gondold &t vagy kutass j6é vitamin komplex utan! En ajanlom a mikroalga
8 készitményeket, de barmi jo, ami feltolt tapanyaggal (azok hianya is
hizashoz vezet.) Majd sétalj egy joé nagyot!

Ma végezd el a “rapid edzés 5” gyakorlatait 3x20 ismétlésben (a
) gyakorlatokat |1asd mellékletben). Ez melegitéssel és nyujtassal kb 20 perces
mozgas lesz.
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Ma figyeld meg (esetleg jegyezd fel), hogy mennyit iszol reggeltdl estig.
Ha ez nem éri el a 3 litert, akkor allits be emlékeztetét a telefonodon
minden 2. érara!

1

Ma végezd el a “rapid edzés 6" gyakorlatait 3x20 ismétlésben (a
gyakorlatokat lasd mellékletben). Ez melegitéssel és nyujtassal kb 20
perces mozgas lesz.

12

Mennyi fehérjét viszel be naponta? Ma szamolj kicsit (remek appok
vannak, pl. a Kaldriabazis). A testtomeged x 1 g mennyiség lenne idedlis.
Hogyan tudnad poétolni? Olvasd el a fehérje-kisokost a honlapomon!

13

Ma végezd el a “rapid edzés 7” gyakorlatait 3x20 ismétlésben (a
gyakorlatokat lasd mellékletben). Ez melegitéssel és nyujtassal kb 20
perces mozgas lesz.

14

Ma mar a séta helyett gyors-gyalogolj, kocogj, bringazz, aerobikozz.
Beiktatjuk a kardié mozgasokat (az erésité edzésekkel fogod ezt
kombinalni). Ha van szobabiciklid vagy uszol az is j6. Minimum 20 percig
tarts ki!

15

Ma végezd el a “rapid edzés 8" gyakorlatait 3x20 ismétlésben (a
gyakorlatokat lasd mellékletben). Ez melegitéssel és nyujtassal kb 20
perces mozgas lesz.

16

Ma is gyors-gyaloglj vagy kocogj és gondold at a fogyasztott nasik és
uditék mennyiségét a napjaidban! Jegyzetelj! Probald ezeket az “lres
kaloriakat” visszaszoritani pl.csak hétévégére.

17

Ma végezd el a “rapid edzés 9” gyakorlatait 3x20 ismétlésben (a
gyakorlatokat lasd mellékletben). Ez melegitéssel és nyujtassal kb 20
perces mozgas lesz.

18

Ma pihenj és készits magadnak edzéstervet a kovetkezé 20 napra! A
felosztas legyen: erdsit6-kardio-erésité-pihenés. Majd ujra: erésité-kardio-
erdsitd pihenés... Az erdsitd blokkokbdl mar 4 sorozat menjen!

19

Ma végezd el a “rapid edzés 10” gyakorlatait 3x20 ismétlésben (a
gyakorlatokat lasd mellékletben). Ez melegitéssel és nyujtassal kb 20
perces mozgas lesz.

20

Ma kardiézz (gyaloglas, kocogas, de persze lehet bicaj, aerobic, tanc,
Uszas...) és add meg magadnak az 1. nap kittizott jutalmadat, ha legalabb
12 pipa van a tablazatodban! :) GRATULALOK!
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Lépj velem batran kapcsolatba!

Még toébbet vdaltoztatndl az életeden?
Személyre szabott megolddsokra
vagysz? Ez a mini-program tokéletes
volt, hogy érezd a vdltozds szelét, de
ennél tébbet is tehetsz magadért (mind

étkezésben, mind mozgdasban, mind P
003620 2359758 (|

blankahamori@gmail.com @

onismeretben! >/
Gyere online egyeéni coaching www.hamoriblanka.hu @

folyamatba hozzdm vagy személyi
edzésre, hogy még gyorsabban jussunk
el a céljaidig! :) Udy,

Blanka




