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Ma o6lelj meg egy embert és
mondd neki, hogy szereted
—meglatod, jot tesz.
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e Zart csoport: IdealBody®, Fogyj velUnk!
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Hurrd, indul a diéta! L&jj egy
fotdt és mérd meg magad!

NPy Py v

Ma fedezz fel egy Uj zoldséget | |
- hidd el a salatan kivilis van ||

élet!
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Idézd fel a célod! Ha magad
elé képzeled, az hatalmas
motivaciot ad.
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Hallgasd meg | Will Survive
cimu szamot és énekelj teljes
hangerébdl.
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Nehezebb nap? Hivj fel
valakit, és meséld el neki, mi
jar a fejedben.
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1 Ez egy nehéz nap, de ne add Il Sokan itt adjak fel, de Te nem Il Ma tereld el a figyelmed egy
11 fell Ha ma kibirod, az egyik || vagy lekvar! Hajra! W jofilmmel és kuckézz be
—megérdemled.
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Ma sétdlj egy megallot

CRRRRR Y RRRRR U nnnnn E
1
fel, hogy hol tartasz - ha 11 —klassz vagy, megérdemled! sikersztorikat — sok erét 11— a friss leveg6, még hidegben :
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VEGE A VILLAMDIETANAK!
MUTASS EGY FOTOT A FB
CSOPORTBAN!
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X Ma méredzked] és jegyezd :: Vegyél egy j6 meleg furdét :: Olvass a weboldalon "
11 kérdésvan acsoportvarl 11 1 merithetsz beléluk. :: is jol hat a kitartasra.
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:: Elfogytak az ebédotleteid? ' Ma dlelj meg egy embert és :
11Nézd meg a receptgyUjteményt,; mondd neki, hogy szereted
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Elbizonytalanodtal? Kérdezd a :
| tobbi diétazot a tapasztalataikrdl
a zart csoportunkban!

MEGCSINALTAD A KIHIVAS
DIETAT! L63] EGY KEPET AZ

1 az idealbody.hu-n. 1 —meglatod, jot tesz. EREDMENYROL.
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' Ma minden alkalommal, y Vedd elé a centit/mérleget/ I Ma alld meg, hogy nem eszel I Jutalmazd meg magad egy |
11amikor ettek a tévében, csindlj,, etalon nadragot és nézd meg, ,; abbdl,amit a csalddodnak |, aprdésaggal,amire régdta
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Csinalj egy fotét magadrdl! ' Mar csak egy hét, meg tudod ' Nézz meg egy klassz filmet, !
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Figyelj oda az apré békokra 1

Ugye latod a valtozast? Mar , csinalni! :: példaul a Kell ez a fogyokuara? ,: —tobb dicséretet kapsz, mint :
ilyen szuperul nézel ki. " 1
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:: egy felllést.:) :: mennyit haladtal mar. :: f6zol! :: vagysz!
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cimu vigjatékot. hinnéd!
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': Lepd meg magad egy izzel, : ! Szuper vagy! Motivald : ' Mar csak1nap - holnapra

:. ami régdta hidnyzik! Haidaig |, A tobbieket egy fotéval Fb |, készitsd ki a kedvenc rucidat és
11 kibirtad a diétat, megerdemled" ! csoportunkban! 11 nézd meg, milyen csinosan all!
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idealbody.hu/dietas-modszerek 20 st/
HOGYAN A megfeleld diéta kivalasztasa a siker egyik legfontosabb eleme. B
VAGJ BELE? Tudjuk, hogy a lehetd legrovidebb id6 alatt szeretnél szabadulni ALAP DIETA

azoktol a makacs kiloktol, am mégis azt kérjuk, hallgass Kiméletes modon szabadulsz

Kezdéként itt taldlod az elsé Iépéseket, a tapasztalatunkra! Egyaltalan nem biztos, hogy a legintenzivebb meg a felesleges kiloktodl,
hogy sulyodnak és céljaidnak megfeleléen diétankkal érheted el a legjobb eredményt. Osszefoglaltuk, mit mikozben a szilard étkezesekrdl
hogyan vélassz diétas médszert! kell tudnod, hogy te is elérhesd a célodat. sem kell teljesen lemondanod.

5 Eredmeényeidet (suly, cm) a Diéta napléban is vezetheted: Hogyan csindljam?
mp/ﬂjs/ www.idealbody.hu/letoltheto-anyagok . ; ; Fii
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Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora
2. szakasz (4-17. nap)

Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora
a pofonegyszerU diétékat.

600 kcal
Teljes kura (1-5. nap) A fézéssel nem lesz gond, hiszen i P ——
minden étkezést turmixszal DIETA

7 T vl helyettesitesz. T Q? o o B

. . Ha az elmult honapok soran
Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora
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VILLAMDIETA

Szorit az id&? Mar 5 nap alatt

is sokat tehetsz bnmagadért! 1!’

Konnyedebb testérzet, laposablb mp/ﬂ/s/
has, tobb felszabadultsag mar o B

ilyen révid idé alatt is lehetséges. KIHIVAS DIETA

o 10 kg feletti sulyfelesleg esetén
Hogyan csinaljam? ajanljuk azoknak, akik szeretik

o felkUszott kilokat szeretnéd Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora
+ Ajanlott zoldségleves levének Hogyan csinaljam? eltuntetni, vagy ha tartasz L——1200-1500 kcal —!
fogyasztasa 0,5 L/ nap t6le, hogy egy honap
kezdésnek hosszU, akkor ez
a diéta neked szol. #egyszeruenidealis
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) . g i S Hogyan csinaljam?
kihagyas utan folytasd Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora aqy j
a 30 napos diétaval. + Ajanlott zéldségleves levének
fogyasztasa 0,5 L/ nap 1. szakasz (1. nap)
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