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SPIS TRESCI:

1. Jak schudng¢ bez ¢wiczen fizycz-
nych czy to w ogbéle mozliwe?

2. Czy zdajesz sobie sprawe z efektu
“jojo” ?

3. Pomysl, ile stracile$ na “dietach
cud” Nie tylko pieniedzy.

4. Jak zmieni¢ obraz samego siebie?

5.Jakie zdrowe nawyki sg potrzebne
do prawidtowego funkcjonowania or-
ganizmu?

6. Sekret nawodnienia organizmu.
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7. Na jakim talerzu spozywasz posi-
lek i jak to wptywa na Twojg psychike
i ciato?

8. Co wptywa na to, ze jeste$ gltodny
przez wiekszos¢ czasu?

9. Jak wptywa odzywianie mézgu na
Twoja skutecznos$é¢ dziatania?

10. Co, kiedy nic Ci sie nie chce (brak
energii).

11. Styszales o oczyszczaniu organi-
zmu? Jak to poprawnie zrobi¢ ?

12. Co wptywa na Twojg samoocene?

13. Co potrzebujesz jeszcze wie-
dziec¢?
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14. Styszates kiedys o insulinie?
15. Przed czym ostrzegam.

16. Kiedy tracisz wiare przed metg.
17. Cofnijmy sie w czasie.

18. Cierpliwo$¢...cierpliwos¢...cier-
pliwos¢...co to tak naprawde znaczy?

19. System budowania wiary!



JAK SCHUDNAC I ZACHOWAC ZDROWA SYLWETKE NA CALE ZYCIE
- EDYCJA DRUGA - ROZSZERZONA

Strona | 4

JAK SCHUDNAC
I
ZACHOWAC
ZDROWA
SYLWETKE
NA CALE ZYCIE?

EDYCJA DRUGA - ROZSZERZONA



JAK SCHUDNAC I ZACHOWAC ZDROWA SYLWETKE NA CALE ZYCIE
- EDYCJA DRUGA - ROZSZERZONA

Strona | 5

Tytut ,Jak schudngé i zachowa¢ zdrowa
sylwetke na cate zycie? Edycja druga -
rozszerzona,,
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9 Krzysztof Kaminski

9 Krzysztof Kaminski Mental Health
Trainer & Trener Mentalny

9 Krzysztof Kaminski Mind & Body
Trainer

@ @mind body trainer

®
in Krzysztof Kaminski

E-book objety jest ochrong prawa au-
torskiego. Uzyskany dostep upowaznia
wytacznie do prywatnego uzytku osobe,
ktora wykupita prawo dostepu. Wszelkie
udostepnianie osobom trzecim, nieokre-
Slonym adresatom lub w jakikolwiek inny
sposOb upowszechnianie, upublicznianie,
kopiowanie oraz przetwarzanie w techni-
kach cyfrowych lub podobnych - jest nie-
legalne i podlega wtasciwym sankcjom
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https://www.facebook.com/Krzysztof-Kami%2525C5%252584ski-Mental-Health-Trainer-Trener-Mentalny-103473591784962/
https://www.facebook.com/Krzysztof-Kami%2525C5%252584ski-Mental-Health-Trainer-Trener-Mentalny-103473591784962/
https://www.facebook.com/Krzysztof-Kami%2525C5%252584ski-Mental-Health-Trainer-Trener-Mentalny-103473591784962/
https://www.facebook.com/Krzysztof-Kaminski-Mind-Body-Trainer-1387713961545582
https://www.facebook.com/Krzysztof-Kaminski-Mind-Body-Trainer-1387713961545582
https://www.facebook.com/Krzysztof-Kaminski-Mind-Body-Trainer-1387713961545582
https://www.instagram.com/mind_body_trainer_/%252520
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WSTEP

Mam na imie Krzysztof i chciatbym Ci
pogratulowa¢ decyzji o zakupie tego e-
booka i przekaza¢ pewng wazng informa-
cje. Wiedza jest oczywiscie wazna, jednak
najwazniejsze jest, jak ja zastosujesz w
swoim zyciu. Nie badZ kolekcjonerem sz-
kolen, kursow, ksigzek. Nie chciatbym, by
po przeczytaniu tego e-booka, poszedt on
w zapomnienie. Ja sam tak witasnie kiedys
robitem. Wiem, Ze cena tego e-booka jest
symboliczna, a zawarta w nim wiedza na-
prawde pozwoli Ci nie tylko zgubi¢ zbed-
ne kilogramy, ale rowniez zachowad
zdrowa sylwetke na cate Twoje zycie. Wy-
date$ swoje pienigdze, wiec skorzystaj z
tej wiedzy jak najlepie;.

Moze zapytasz, dlaczego ta wiedza oraz
jej zastosowanie jest az tak wazna? Dlate-
go, ze ten ebook jest na temat zdrowia. Jak
wiadomo, mozemy mie¢ czas, pieniadze,
rodzine, znajomych, ale jak nie mamy
zdrowia, to nie mozemy w petni korzystaé
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z zycia i trudno wtedy méwic o jakimkol-
wiek szczesSciu.

Pamietaj o tym, ze wszystko, co jest za-
warte w tym e-booku, ma za zadanie na-
uczy¢ Cie, jak dziata¢ sensownie i z gtowa.
Nie jestem lekarzem ani naukowcem. Nie
musisz wierzy¢ w zadne moje stowo, kté-
re tutaj przeczytasz. Najlepiej przeczytaj i
zastosuj w praktyce. Znajdziesz tu glow-
nie moje osobiste doSwiadczenia i wiedze
zwigzang wiasnie z tym tematem, ktére
zdobytem poprzez mojg wilasng praktyke
zawodowg, prace z wieloma klientami
oraz na wielu szkoleniach i kursach tre-
nerskich. Jezyk, jakim napisatem tego e-
booka, jest bardzo prosty, bo chciatbym,
zeby kazdy, kto go czyta, zrozumiat z nie-
go jak najwiecej. Dlatego wtasnie nie
uzywam zadnego specjalistycznego stow-
nictwa. Zalezy mi, by czytanie byto proste,
tatwe i przyjemne.
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MOJA HISTORIA

Dlaczego postanowitem napisac tego e-
booka? Kilka lat temu borykalem sie z
problemem nadwagi, mimo tego, ze od
zawsze bytem aktywny, trenowatem gre w
pitke nozng oraz kajakarstwo. Kiedy za-
czatem trenowac na sitowni, bardzo ch-
ciatem zbudowac silng i zdrowa sylwetke.
Byla to era Arnolda Schwarzeneggera.
Prawie kazdy mtody chtopak chciat wtedy
wygladac jak stynny Arnold.

Okoto 12 lat temu zaczely sie w moim
zyciu problemy prywatne. Nie bytem ich
wtedy zupetnie Swiadomy, nie wiedziatem
jak sobie z tym poradzi¢, dlatego wtasnie
zaczaglem zwalczaC swdj stres poprzez
podjadanie, spozywanie wysokokalorycz-
nych produktéw i cukrow. My$latem, ze
mimo regularnych treningéw, bede w sta-
nie na biezgco spala¢ kalorie i ttuszcz,
ktory zaczat sie gromadzi¢ w okolicach
pasa. Jednak ze wzgledu na mojg budowe,
bo jestem tak zwanym endomorfikiem (to
osoba, ktéra znacznie wolniej spala kalo-
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rie i bardzo szybko przybiera na wadze),
niestety zaczatem obrasta¢ w ttuszcz. Do
tego moje problemy prywatne zaczety
jeszcze bardziej narasta¢, bo nie czulem
sie ze sobg dobrze, nie czutem sie dobrze
we wilasnej skorze. Popadtem w depresije.
Nagle moja waga pokazywata prawie 125
kg. Przerazitem sie wtedy bardzo. Kiedy
poszedtem do lekarza, a on mi oznajmit,
ze poziom cholesterolu, tréjglicerydow sa
juz na bardzo wysokim poziomie, mam
znacznie podwyzszone ciSnienie krwi i
bede musiat teraz przyjmowac tabletki na
jego obnizenie do konca mojego zycia,
wtedy co$ we mnie pekto.

Pomyslatem sobie: ,,ja, taki sportowiec,
ktory od lat szkolnych grat w pitke nozng,
uczestniczyl w zawodach sportowych
oraz reprezentowal barwy szkolne, nagle
ma takie problemy zdrowotne w wieku
niespeina 30 lat...". Zatamatem sie...

Postanowitem jak najszybciej zmienic
ten stan. Pomyslatem, ze nie moge juz tak
dalej zy¢. Zaczalem powoli zmienia¢ swoj
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styl odzywiania i sposob treningu. Zacza-
tem studiowa¢ wszystko na temat odzy-
wiania i treningu. Chciatem pozby¢ sie
oponki na brzuchu i doprowadzi¢ moja
sylwetke do tadu. Po 12 miesigcach regu-
larnych treningdw moja waga spadla ze
125 kg do 90 kg. Zdobyta wiedze zacza-
tem stosowa¢ w praktyce. W 2011 ukon-
czytem szkolenie na instruktora fitness. W
2013 roku z wagg 85 kg wystartowatem w
moich pierwszych zawodach sylwetkowy-
ch w Elblaggu. Bytem wtedy w swojej zy-
ciowej formie. Nie udato mi sie wejs¢ do
finatu, ale bytem bardzo z siebie dumny,
ze w ogole to zrobitem. Ponad 1,5 roku
pdézniej zdobylem kwalifikacje trenera
personalnego w Wielkiej Brytanii, a w
2015 roku w Polsce. Od tego czasu trwa
moj proces szkoleniowy, ktory tak na-
prawde trwa po dzi$ dzien. Wtedy posta-
nowitem, ze chciatbym pomagac¢ innym
osobom, aby mogli réwniez cieszy(¢ sie
lepszym zdrowiem, wygladem, samopo-
czuciem oraz aby mieli réwniez wieksza
pewnosS¢ siebie. Od tamtego czasu mineto
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juz ponad 7 lat. Przez moje trenerskie
rece przewineto sie juz Kkilkaset osob z
réznych krajow Swiata. Trenowatem oso-
by z Polski, Stowacji, Hiszpanii, Czech, Au-
stralii, Belgii Rumuni, Indii, Pakistanu, Sz-
kocji, Walii, Irlandii, Anglii, Dubaju, Chin,
Sri Lanki, Grecji, RPA, Ghany. Do kazdej z
nich podchodzitem indywidualnie. Ludzie
mieli wiele wyzwan na tle zdrowia, ale
najczesciej pojawiajacym sie problemem
byta utrata wagi, tkanki ttuszczowej i dla-
tego postanowitem napisa¢ tego e-booka.
Chciatbym podzieli¢ sie z Tobg mojg wie-
dzg oraz dosSwiadczeniem. Chciatbym na
kartkach tej ksigzki opisa¢ doswiadczenia
swoje oraz moich klientow, ktérych przez
te ostatnie 7 lat trenowatem. Obale tu
mity zwigzane z odchudzaniem i pracg
nad sylwetka. Zapraszam wiec do
lektury :)

NARASTAJACY PROBLEM

Jak wiec schudna¢, utraci¢ wage i
utrzymac ten stan?
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Mysle, Zze obecnie niejedna osoba zada-
je sobie takie pytanie. Po pierwszym i
drugim lockdownie bardzo wiele o0soOb
przybrato na wadze z wiadomych powo-
dow. Praca zdalna, mniej ruchu, zajadanie
stresu, negatywne informacje w TV i nie-
pewnos$¢ co bedzie jutro. To zrozumiate.
Tak wtasnie reaguje nasze ciato na nad-
mierny stres, ktory ta sytuacja spowodo-
wala. Jednak sytuacja z nadwagg, otyto-
Scig to nie tylko problem ostatnich mie-
siecy, lecz ostatnich 20-30 lat. Niestety
problem otytosci jest juz problemem glo-
balnym.

Wedtug danych WHO, jezeli nie zatrzy-
mamy tego trendu do 2050 roku, prawie
potowa ludno$ci $wiata bedzie miata
nadwage. To pokazuje nam przed jak
ogromnym wyzwaniem stoi ludzkos¢. Dla-
tego warto zawczasu sie tym tematem za-
interesowad, bo znacznie tatwiej i lepiej
jest zapobiegad, niz leczy¢. A jezeli teraz
uwazasz, ze ten problem Cie nie dotyczy, i
masz na przyktad 25 lat, to wiedz, ze juz
po 30 roku zycia metabolizm spowalnia o
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1-2 procent w skali roku. Kiedy$ pewna
instytucja badajaca przyczyny otytoSci w
USA przedstawita raport, w ktérym omoé-
wita zaskakujgce wnioski. Spozywajac
TYLKO jedna (1) kcal dziennie extra przez
okres 10 lat, mozemy nabawic¢ sie otyto-
Sci. Jedna (1) kcal dziennie to wcale nie-
duzo, ale w dtuzszej perspektywie czasu
moze wyrzadzi¢ wiele szkéd w naszym
zZyciu i ciele.

Na samym poczatku chciatbym rozwiac
pewng watpliwos¢. Odkad zaczatem zaj-
mowac sie tym tematem, bardzo czesto
styszatem zdanie w stylu ,,Chciatbym/ch-
cialabym straci¢ na wadze, zgubi¢ kilo-
gramy”.

Tak naprawde to my zazwyczaj nie ch-
cemy zgubi¢ wagi, kilograméw, ale spali¢
naszg tkanke ttuszczowa. Jaka jest rozni-
ca? Gubigc nasze kilogramy, o czym nalezy
pamietac, zaczynamy réwniez traci¢ wode
i mieSnie, a tego tak naprawde chcieliby-
Smy unikng¢, poniewaz to wtasnie one
pomagaja nam spalac ttuszcz. Osoba, kto-
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ra jest aktywna i posiada wyzszy ponad
norme poziom tkanki mieSniowej od oso-
by, ktora nie ¢wiczy i nie jest aktywna,
spala tkanke ttluszczowg nawet wtedy,
kiedy nic nie robi (np. smacznie sobie
Spi).

Do utrzymania tkanki mie$niowej na-
sze cialo potrzebuje energii, a ta wlasnie
energia brana jest z naszych zapaséw -
zasobow tkanki ttuszczowej. Dlatego nie
polecam sposobéw utraty wagi, gdzie
mamy do czynienia z drastycznym i na-
tychmiastowym cieciem kalorii w diecie i
stosowanie tzw. dlugotrwatych diet gto-
dowkowych.

Oczywiscie gtodéwki od czasu do czasu
sg potrzebne dla naszego organizmu, bo
pomagaja go w jakim$ stopniu zreseto-
wa¢, spali¢ nadmierny ttuszcz trzewny
(ttuszcz, ktéry znajduje sie pomiedzy na-
szymi organami), pomagaja rowniez w
stabilizacji poziomu cukru i glukozy we
krwi, wzmacniajg naszga odpornos¢ oraz
odmtadzajg nasz organizm. Jednak dtugo-
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trwate stosowanie gtodéwek w celach od-
chudzajacych mija sie z celem.

Na kolejnych stronach tego e-booka
przedstawie wskazéwki, bys moégt zrozu-
mie¢, jak dziata nasz organizm, jak dziata
nasz metabolizm, jak dziata ogdlnie nasze
cate ciato, aby$ nie mial zadnych proble-
méw z utrzymaniem zgrabnej i zdrowej
sylwetki na reszte swojego zycia.
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