Spis tresci

Lk e i o AR S LA W TS R g b e 9
e R e e T T 13
L T e e R e S L st gl 15
I W . o N e L e R e n 21
iR RECEOS DD R Bt d o de b e el sern s Pl rar el 25
D OIS MADEPWACED - « - o' o ns o oo s 6 s s o s on as 32
Rozdziat |. Nie czekajnadrugaszanse . . . ... .......... 33
Rozdziat 2.Wypracuj swoje uzasadnienie ,dlaczego” . . . . . . . .. 41
Rozdziat 3.Wszystko o tobie i twoim wyobrazeniu siebie. . . . . . . 55
Rozdziat 4. Jestes tak dobry, jak dobre masz podejscie . . . . . . .. 64
BOEEEa S W anaczanie cllOW - T e N Fraiens o 8 s e e s 74
e R R S R AP el e SR 85

DR Y SANIEEOWERIe |, s e s s e N e v s 95



Zmien swoje cialo z najsprawniejsza para Swiata

Rozdziat 8. Konsekwencja i ksztattowanie zdrowych nawykéw . . . 103
Rozdziat 9. Pokonywanie przeszkéd . . . . . .. ... ... 107
CZESC N.Badt wyksztaloony . - . . . . oo o v s v v v oo o u s 118
Rozdziat 10.Jedznazdrowie . . . ... .. ... ..o 119
Rozdziat | 1. Jedz zielone,a bedziesz szczupty . . . . . . . . . ... 123
Rozdziat |12.Jak wazna jestwoda . . . . . .. .. ... ...... 156
Rozdziat |3. Suplementy robia roéznice . . . . . . .. ... .. .. 165
Rozdziat 14. Dzigki dobrym tluszczom stracisz thuszez . . . . . . . 185
Rozdziat |5. Nabieraj sit dzieki proteinom . . . . ... ... ... 195
Rozdziat |6. Niektore weglowodany s3 pozyteczne . . . . . . . . . 203
Rozdziat 17. Jedzenie i nawyki, ktore przeszkadzajg tracic wage . . 21|
Rozdziat 18. Jedzenie na dobry nastrdj i specjalne okazje . . . . . . 223
Rozdziat 19. Rusz sig,aby stracicwage . . . . . . ... ... ... 230
CZESC I1.BRdZ Zaangazowany . . . « « « « v o v oo v e n s s 0 e 266
Rozdziat 20. Mysl sprawnie . . . . . . . . .. ..o 267
Rozdziat 2. Pigtnascie sugestii zdrowotnych i fitnessowych, zeby zy¢
i mie¢ cialo, jakiego pragniesz . . . . . ... ..o 288
Rozdziat 22. 84-dniowe wyzwanie dlaciata . . . . . . ... .. .. 295
Rozdziat 23. Zjadaj siebie na zdrowie . . . . . . . . ... ... 301
Rozdziat 24. Rusz sig, jesli chcesz stracic wage . . . . . . . . . .. 319
Rekomendacje/dowody uznania . . . . . . ... .o 325
T e et SN W ML A B 341



