Miért nem fogysz?

A 7 leggyakoribb ok, ami miatt a legtobb no
hiaba probalkozik — és hogyan lépj tul rajtuk.

Sili Tamara




Eloszo

Ha ezt olvasod, valoszintlileg mar legalabb egyszer megprobaltal lefogyni.
Lehet, hogy:
e szamoltad a kaloriakat,
o kihagytad a vacsorat,
e kardioztal minden nap,
e vagy mindig ujrakezdted hétfon.
Es mégsem lett tartos az eredmény.
Nem azért, mert veled van a baj.
A legtdbb nd egyszertien rossz helyen keresi a problémat.

Ebben az Gtmutatoban megmutatom, melyek azok a hibak, amiket nap mint nap latok
edzdként — és azt is, hogyan tudsz elindulni egy fenntarthatobb uton.

Tami vagyok, IFBB Certified Personal Trainer, Holisztikus Taplalkozasi Tandcsado és
testépito.

En is azért kezdtem el edzeni, mint a legtobben — nem voltam megelégedve magammal.

Az évek soran annyira szerelemmé valt az edzés, hogy ez lett a hivatasom.

Vegigjartam azt az utat, amivel sokan kiizdenek; elkezdtem, abbahagytam, megint elkezdtem,

kiprobaltam edzésterveket, diétakat, megkiizdottem a bulimiaval és a falasrohamokkal.

Megtanultam szeretni 6nmagam, flexibilisen étkezem, versenyekre késziilok és a legnagyobb
oromforrasom az életben az, hogy nap mint nap csodalatos nokbol hozhatom ki a maximumot!

Készen allsz, hogy te legyél a kovetkezo, akinek megmutatom, hogy barki lehet
MEGALLITHATATLAN?

Tovabbi informaciot, elérhetoséget a www.sulitami.hu oldalon talalsz!
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http://www.sulitami.hu/

Gyvors onellenorzo teszt

Jelold be azokat, amelyek 1gazak rad!

Hétfon mindig ujrakezdem.

Este szinte mindig ram tor az €¢hség.

Nem tudom, mennyi fehérjét eszem.

Csak akkor erzem sikeresnek a napot, ha alig ettem.

A hétvégéken teljesen elengedem magam.

Inkabb kardi6zok, mint sulyzdzok.

Ha egy ¢étkezést elrontok, ugy €érzem, az egeész nap

elveszett.

Gyakran 0ssze-vissza eszem.

Nem tudom, mennyi kaloriara lenne sziikségem.

Mar rengeteg diétat kiprobaltam.




Mit jelent az eredményed?

Ha 0-3 igaz rad:
Nagyon jo alapjaid vannak.

Valoszintlileg mar csak finomhangolasra van sziikseéged.

Ha 4-7 igaz rad:
Nem a motivacio hianyzik.

Valosziniileg nincs még egy stabil rendszered.

Ha 8-10 igaz rad:
Ne aggod;.
Nem vagy reménytelen.

Viszont valosziniileg til sok kiilonb6zo6 tanacsot probaltal
kovetni egyszerre.

Most ideje leegyszeriisiteni az egészet.




A 7 leggvakoribb ok, amiért nem fogysz

X 1.

Tul sokat akarsz egyszerre valtoztatni.
Nem kell holnaptol tokéletesnek lenned.
Elég, ha egy szokassal kezdesz.

X 2.

Napkozben alig eszel.

Aztan este megeszel mindent, amit talalsz.
Ez nem akarater6 kérdése.

Ez biologia.

X 3.
Tul keves fehérjet fogyasztasz.
A fehérje:

. segit jollakni,

. tamogatja az izomzatot,

. megkonnyiti a diétat.




X 4.

Csak a mérleget nézed.

A tested sokszor hamarabb valtozik, mint a testsulyod.

X s.
Tul sok kardio.
A kardio hasznos.

De nem helyettesiti a sulyzos edzést.

X 6.
Mindig hétfon kezded Ujra.

Az eredmény nem a tokeletes hetektol jon.

Hanem a kovetkezetes honapoktol.

X 7.

Nincs terved.
A legtobben minden nap Qjra kitalaljak, mit egyenek.

Ez elképesztoen faraszto.




A fogyas Roadmap

n Ne diétazz. Epits rendszert.

+
H Egyél elegendo fehérjét.

¥

H Mozogj rendszeresen.

\ 4

n Aludj eleget.

\ 4

H Légy tiirelmes.




Egy dolog, amit szeretné¢k, ha megjegyeznél.
A fogyas nem attdl lesz sikeres, hogy 3 hétig tokéletes vagy.

Hanem attol, hogy 6 honap mulva is csindlod.

A kovetkezetesseg a Iényeg, €s az, hogy az alkalmankénti
kilengések utan milyen gyorsan tudsz visszaallni!




Mi a kovetkezo 1épés?

Ha ezt az Gitmutatot veégigolvastad, mar tobbet tudsz, mint amit
a legtobb divatdiéta valaha megtanit.

Viszont az informacié dnmagaban ritkan eleg.

A valddi valtozast az hozza, amikor valaki segit a tudast a
sajat ¢lethelyzetedre szabni.

Ha szeretnél egy olyan rendszert, ahol:
. szemelyre szabott makrokat kapsz,
. az ¢letviteledhez 1110 edzéstervet allitunk Ossze,
. rendszeres visszajelzést s tdmogatast kapsz,
. ¢s nem egyediil probalod kitalalni a kovetkezo 1épést,

akkor szeretettel varlak az online coachingban.

Ezen a linken tudsz jelentkezni:
https://www.sulitami.hu/csomagjaim/



https://www.sulitami.hu/csomagjaim/

