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Osobiste przestanie od zatozyciela
I dyrektora generalnego LifeWave
Davida Schmidta

Czy chcesz:

Pozby¢ sie tkanki ttuszczowej, zmniejszy¢ obwod w pasie, poprawi¢ wyglad miesni
i zyskac¢ dodatkowa energie? BEZ liczenia kalorii, BEZ ograniczen w spozywaniu
zdrowych positkow, BEZ tabletek odchudzajacych lub spalajgcych ttuszcz i BEZ
ekstremalnych ¢wiczen.

Jak to mozliwe?

Wystarczy, ze skorzystasz z rewolucyjnego systemu tgczgcego opatentowang
przez nas technologie plastrow, receptury zywieniowe Theta One i Theta Activate
oraz kilka konkretnych wytycznych. Przestrzegajgc doktadnie zasad tego
pionierskiego programu mozesz pozbyc¢ sie tkanki ttuszczowej, zmniejszy¢ obwod
w pasie, zwiekszy¢ poziom energii, zwiekszy¢ przyrost miesni i wyrzezbic je,

a takze pozytywnie wptynac na ogodlne samopoczucie. Sam sie o tym przekonatem,
bo wyprébowatem go najpierw na sobie, co robie ze wszystkimi naszymi nowymi
produktami.

Na nastepnych stronach przeczytasz o niesamowitym odkryciu, ktdére moze byc
takze twoim udziatem. Dzieki odpowiednim metodom i informacjom mozesz byc
w takiej formie, jak nigdy dotad.

W ciggu pierwszych 30 dni stracitem 4 kilogramy tkanki ttuszczowej przy
minimalnym wysitku, jedzac przy tym okoto 4 tys. kalorii dziennie! Przez siedem
tygodni przybratem 6 kg na masie miesniowej (taki byt akurat moj cel - Twodj moze
byc¢ inny, jesli chcesz). A co wiecej, ¢wiczytem tylko dwa razy dziennie i celowo
ograniczatem dtugos¢ sesji do 10 minut.

Po zaledwie trzech miesigcach pojechatem na nasz doroczny zjazd w Kalifornii.
Co bardzo wymowne, moja odmieniona sylwetka zostata natychmiast zauwazona
przez wszystkich znajomych, ktérych tam spotkatem. Choc celem zjazdu byto
wprowadzenie na rynek nowej technologii pielegnacji skory (Alavida), wiekszosc¢
moich znajomych pytata mnie na boku, co ja takiego robie i jak oni moga osiggnac
podobny efekt. To byto doprawdy emocjonujgce przezycie.

Teraz chce podzieli¢ sie z Tobg moimi doswiadczeniami i paroma tajemnicami,
jakie kryje ta przetomowa technologia. Co najwazniejsze, wyjawie Ci jak osiggnac
niesamowita poprawe stanu zdrowia i samopoczucia przy minimalnym wysitku

i poswieceniu.

Mitej lektury!
David Schmidt

Zatozyciel i dyrektor generalny LifeWave




WPROWADZENIE

Uwaga!

Przeczytaj te ksigzke od poczatku do konca, aby zrozumied, jak dziata
caty system.

SKONCZ NA OSTATNIEJ STRONIE!
POD ZADNYM POZOREM NIE
OPUSZCZAJ ZADNEJ!

Lubie chodzi¢ do kina. Prawde mowigc, jest to jedno z moich ulubionych
zajec. | strasznie mnie denerwuje, gdy koncentruje sie na filmie, a ktos obok
mnie zaczyna rozmawiac lub pisa¢ SMS na komorce - to bardzo nieuprzejme.

Tak samo rzecz sie ma z opowiadaniem historii. Opowiadajacy czerpie
radosc¢ z zadowalania odbiorcow, gdy dzieli sie z nimi doswiadczeniami
majacymi wartosc lub znaczenie. Jesli ktos mu przerwie, caty urok

i atmosfera opowiadania pryskajg, a okazja do podzielenia sie czyms
waznym przepada.

Dzisiaj wiec chce Ci o czyms opowiedziec. Jest to prawdziwa opowiesc
petna nadziei, emocji i obietnic silniejszego, sprawniejszego i zdrowszego
ciata, jednak jej zakonczenie zrozumiesz tylko wtedy, gdy zdecydujesz
sie przeczytac jg w catosci. Przeczytaj wiec, prosze, te ksigzke od
poczatku do konca. Obiecuje, ze nie pozatujesz.

W trakcie czytania zrozumiesz, jak mozna zaczac pozbywacd sie tkanki
ttuszczowej juz w pierwszym miesigcu bez diety, wymagajacych
¢wiczen, tabletek czy wszelkich innych znanych Ci sposobow. Co wiecej,
zastosowanie tego nowego podejscia zapewni Ci poziom zdrowia,
jakiego nigdy wczesniej nie doswiadczytes, a Twoje szczupte i silne
ciato bedzie petne energii.

Jestem pewien, ze Twoje wrazenia bedg rownie fantastyczne jak moje.



ROZDZIAL 1

Typowe sposoby redukcji
wagi i przyczyny ich
nieskutecznosci

Ile prob redukcji wagi masz juz za sobg? Moze byty to Swiezo
wypuszczone na rynek pigutki spalajgce ttuszcz albo najnowsza
dieta? A moze ekstremalny zestaw ¢wiczen, po ktorym Twoje ciato
miato idealnie prezentowac sie na plazy? Albo cudowny bandaz,
ktérym podobno wystarczy sie owingc, aby wycisnac ttuszcz

7 ciata? Odpowiedz - tylko uczciwie!

Twoje niepowodzenia maja prostg przyczyne - te metody sa
zwyczajnie NIESKUTECZNE!

A oto i dowodd: w USA juz 69% ludnosci ma nadwage lub
otytose! (a w Unii Europejskiej ponad 50%2). Problem ten staje
sie rowniez coraz powszechniejszy w Azji, szczegdlnie w Malezji,
gdzie otytosc dotyka dzis ponad 50% mieszkancow.® Skoro
zatem powyzsze metody NIE DZIALAJA, czas wyprobowac cos
zupetnie nowego. Dlatego wtasnie stworzylismy WinFit: aby
pomoc Ci pozbyc sie tkanki ttuszczowej i wymodelowac ciato
na Twoich wtasnych zasadach.

Najpierw chce wyjasni¢, DLACZEGO nie udawato Ci sie schudnac
wczesniej - na pierwszy ogien biore diety.
(D National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases.

(2) World Health Organization.
(3) The Lancet: Global, regional, and national prevalence of overweight and obesity in children and adults.

DIETY

Juz samo stowo ,dieta” zapowiada kare. To bardzo dobre
skojarzenie. Wystarczy spojrzec¢ na cel diety, czyli OGRANICZENIE
kalorii. Tak jest - kazda dieta, jak by sie nie nazywata, polega
wtasnie na zmniejszeniu liczby spozywanych kalorii. Zgodnie

z oficjalnymi materiatami amerykanskiej administracji rzgdowej,
ograniczenie jedzenia i zwiekszenie intensywnosci ¢wiczen
fizycznych to JEDYNA metoda redukcji wagi. Problem w tym,

ze to NIEPRAWDA. Taki sposob ZADZIAEA u NIEKTORYCH oséb,
ale z pewnoscig NIE jest rozwigzaniem dla catego spoteczenstwa.




A oto i powdd: gdy ktos ogranicza spozycie pokarmow, czuje gtod

i przygnebienie. Nie jest to chyba stan, w jakim warto sie znajdowac
przez reszte zycia. Po drugie - ograniczenie liczby kalorii to sprawdzona
metoda ZMNIEJSZENIA masy miesniowej. To prawda - jesli zmniejszy
sie ilos¢ pozywienia, organizm, chcac przezyc, zacznie pozbywac sie tej
tkanki, ktora pobiera energie - czyli miesni. Im wiecej masy miesniowej
sie traci, tym bardziej zwalnia przemiana materii i w koncu nastepuje
moment krytyczny - to bardzo niezdrowe.

Tak wiec redukowanie kalorii (dieta) to BARDZO Zt A metoda
pozbywania sie tkanki ttuszczowej. Poczujesz gtdd, bedziesz mie¢ mniegj
energii - po prostu Ci sie nie uda. W metodzie WinFit NIE CHODZI

O DIETE. W rzeczywistosci moze byc tak, ze bedziesz jes¢ wiecej niz
zwykle, a jednoczesnie traci¢ wiecej tkanki ttuszczowej niz wydawato sie
to mozliwe. Czy nie brzmi to jak jakies$ wariactwo? Ale w tym szalenstwie
naprawde jest metoda.

CWICZENIA FIZYCZNE

Zawsze lubitem ¢wiczyc, ale na pewno nie zaliczam sie do bywalcow
sitowni pomykajgcych na rowerze czy biezni. Prawda jest taka, ze
zwyczajnie NIE CIERPIE ekstremalnego treningu kardio - wole go
realizowac¢ w postaci dtugiego spaceru po plazy. Z drugiej strony lubie
podnosic¢ ciezary, ale nie kazdy sie do tego nadaje. Tak naprawde nigdy
nie pozbytem sie ttuszczu z brzucha dzwigajgc ciezary, moze to przez
moje geny (a moze nie).

Porozmawiajmy wiec, dlaczego wielu nie udaje sie pozbyc ttuszczu
poprzez ¢wiczenia - na poczatek omowmy najpopularniejsze trendy.
Po pierwsze mamy ekstremalne zestawy godzinnych ¢wiczen, ktore
obiecujg ciato jak z reklamy po zaledwie 90 dniach, Brzmi to swietnie,
ale czy naprawde fascynuje cie mysl o codziennych intensywnych
¢wiczeniach godzine dziennie przez reszte twojego zycia? Nie wydaje
mi sie.

Nie martw sie jednak - inna firma obiecuje Ci, ze nabierzesz kondycji
¢wiczac po 30 minut 7 razy w tygodniu. Pewnie nadal cie to nie rusza?
Nie dziwie sie. Wiec moze poruszy cie to: dzieki WinFit mozesz stracic
tkanke ttuszczowg i wzmocnic¢ swoje ciato dzieki zaledwie 10-minutowym
sesjom éwiczen 2 razy w tygodniul!

Gdy pracowatem nad tym programem, ustalitem sobie szereg zasad.
Jedng z nich byta swiadoma REZYGNACJA z treningdw kardio w fazie
testow - ¢wiczenia wykonywatem tylko 2 razy w tygodniu po 10 minut.



W ciggu pierwszych czterech tygodni zrzucitem 4 kilogramy
ttuszczu. Przez siedem tygodni przybratem 6 kg na masie
miesniowej, a moje ciato zaczeto wygladac zupetnie inaczej.
Chociaz skromnosc¢ i wyzbycie sie ego sa dla mnie wazne,
musze powiedziec, ze imponowaty mi komplementy,

jakie styszatem - Tobie tez beda.

Mozesz osiggnac takie same wyniki jak ja, a nawet lepsze,
jesli bedziesz stosowac sie do tego, co Ci przekaze. To naprawde
bardzo proste.

TABLETKI DIETETYCZNE |
SPALAJACE TLUSZCZ

Jesli myslisz tak jak ja, pewnie przewraca Ci sie w zotgdku na
widok najnowszej wielkiej firmy wpychajacej nam cudowne

ziota znad Amazonki, ktére w okamgnieniu rozpuszczaja tkanke
ttuszczowga. Gdyby do pozbycia sie ttuszczu wystarczyto samo
tykanie tabletek, otytosc nie stanowitaby coraz powazniejszego
problemu w skali catego sSwiata. Takie sg fakty. Problem jest jednak
o wiele bardziej skomplikowany.

Chociaz na rynku istnieje pewna liczba dobrych suplementdw,
wiekszos¢ ekspertdw od fitnessu zgadza sie, ze stanowig one
jedynie piec¢ procent rozwigzania. Z perspektywy kulturysty

za wzmocnienie miesni, spalenie ttuszczu i wyrzezbienie sylwetki
odpowiadajg w duzej mierze prawidtowe zywienie i ¢wiczenia.
Wiekszos¢ z nas nie uprawia jednak kulturystyki, chcemy

tylko zrzuci¢ dodatkowy ttuszcz, zachowac sprawnosc i site.
Bytoby swietnie, gdyby takie wyniki udato sie osiggnac
przyjmujac tabletke czy dwie dziennie, ale takiej magicznej
pastylki jeszcze nie wynaleziono.

W LifeWave nigdy nie bedziemy Cie przekonywac do zazywania
magicznych tabletek odchudzajgcych. Zamiast tego oferujemy
naukowo sprawdzony system cofniecia Twoich hormondw do
czasow mtodosci, gdy ciato potrafito samo z siebie spalac ttuszcz.
Dzieki nauce i naturze wreszcie bedziesz w stanie pozbyc sie
niepotrzebnego balastu.







ROZDZIAL 2

Dlaczego z tag metoda Ci sie uda,
cho¢ inne zawiodty

Poniewaz jestem wynalazcg, nic nie sprawia mi wiekszej

radosci niz moment, w ktérym moge krzyknac ,eureka”! Jak
dotad zarejestrowatem na catym Swiecie ponad setke patentow,
wiec taki moment zdarzat mi sie wielokrotnie. Ale w przypadku
WinFit tak naprawde droga do niego nie byta ustana rozami.

Psychologowie mdwig, ze tak naprawde nie ma ofiar. Ludzie moga
wchodzi¢ w ich role, ale nasza reakcja na traumatyczne przezycia
jest tylko i wytgcznie wtasng decyzjg. W reakcji na osobistg
tragedie mozemy wiec postgpi¢ dwojako: zatamac sie albo
wyciggnac lekcje i is¢ dalej.

Pamietam, jak pewnego dnia obudzitem sie i stwierdzitem,

Ze Nosze na sobie wiecej ttuszczu niz bym chciat, i wcale mi

sie to nie spodobato. Przez jakis rok miatem nieprzyjemnosc
przezywac bardzo traumatyczne sytuacje osobiste, a codzienny
stres odbit sie rosngca mi na brzuchu ,opong”. Chociaz pod
innym wzgledami bytem zdrowy, nie wygladatem tak, jak bym
chciat, totez postanowitem rozwigzac ten problem.

Miatem wtedy 52 lata - jest to wiek, w ktorym wiekszosc ludzi
miataby trudnosci z osiggnieciem takiego celu. Stosowatem sie
wiec do potocznych madrosci, tudziez porad instytucji rzgdowych,
zgodnie z ktérymi jedyny sposob pozbycia sie nadmiaru ttuszczu
to zmniejszyc¢ spozycie kalorii i zwiekszyc¢ liczbe ¢wiczen
fizycznych. W moim przypadku pojawit sie dwojaki problem:

nie podobat mi sie pomyst ograniczania kalorii i rownie mocno nie
lubitem dtugich sesji kardio. Stwierdzitem, ze jesli ma mi sie udac,
musze tak zorganizowac swoj czas, aby przyjac¢ nowy styl zycia.

Potem wpadtem na pomyst - moze skorzystac z tej niefortunnej
sytuacji, aby WYNALEZC nowa metode spalania ttuszczu?
Przeciez metody, ktorych probuje wiekszosc, zdecydowanie

nie dziatajg. Po co probowac czegos, co sie nie udaje?

Chcac zatem pozbyc sie ttuszczu z brzucha, zdecydowatem,

ze wyznacze sobie kilka regut. Musiaty to byc¢ reguty, ktorych
tatwo i co wiecej z przyjemnoscig mogtbym przestrzegac. Skoro
bowiem sprawiajg mi przyjemnosc, jest duza szansa ze bede sie
do nich stosowat. WinFit jest dla mnie nie tylko przyjemnoscig -
wrecz go KOCHAMI




ZASADY

ZASADA NR 1: BRAK DIETY | OGRANICZANIA KALORII

Pierwszg zasada, jaka dla siebie ustalitem, byt BRAK DIET. A to dlatego,
ze trzymanie sie diety naprawde nie ma sensu - juz wyjasniam dlaczego.
Ograniczanie spozycia kalorii pocigga za sobg szereg bardzo waznych
konsekwencji. Na poczatku zrzuca sie kilogramy, ale wynika to z utraty
wody, ttuszczu oraz - musze to z cata przykroscig powiedziec¢ - ciezko

wypracowanej i niezwykle potrzebnej tkanki miesniowe;.

Miesnie wchodza w sktad organdw ciata okreslanych niekiedy mianem
tkanki metabolicznie aktywnej, co oznacza, ze zuzywaja energie. Co sie
dzieje przy spadku masy miesniowej? Nastepuje spowolnienie przemiany
materii, gdyz organizm przestawia sie na mniejsze zapotrzebowanie
kaloryczne. To bardzo zta wiadomosé, gdyz w ten sposodb spada rowniez
tempo utraty wagi. Co gorsza, po okoto trzech tygodniach waga ,staje”,
CcoO 0oznacza ze ograniczanie kalorii na dtuzszg mete nie dziata.

Jest to frustrujgce zjawisko, gdyz oczywiscie nie mozna juz dalej
ograniczac przyjmowania zywnosci celem pozbycia sie ttuszczu.
Wiekszos¢ osdb w tym momencie poddaje sie i zaczyna jes¢ wiecej,
a organizm odzyskuje utracong mase w dwadjnasdb. Dlatego wtasnie
u 0séb na diecie mozna zaobserwowac efekt szybkiej utraty wagi,

a pozniej jej odzyskanie lub nawet przekroczenie stanu poprzedniego,
czyli tzw. efekt jojo.

Oto przyktad wziety z zycia, ale z zupetnie innej perspektywy.
Wiekszos¢ zawodowych kulturystow pochtania ponad 7 tysiecy kalorii
dziennie, a wielu z nich przekracza 10 tysiecy. Na przyktad Ronnie
Colman, osmiokrotny Mr. Olympia i jeden z pierwszych promujacych
plastry LifeWave, u szczytu kariery wazyt 165 kg, z czego jedynie siedem
procent masy stanowita tkanka ttuszczowa. Mimo niezwykle duzego
spozycia kalorii byt w optymalnej formie.

Podobnie zawodowi ptywacy spozywajg ponad 5 tys. kalorii dziennie,

a jednoczesnie mogga pochwali¢ sie najlepszymi sylwetkami sposrod
wszystkich sportowcow. Pamietam, ze czytatem badanie naukowe
dotyczgce ptywakow, probujgce ustali¢, dlaczego jedzac tak duzo maja
tak mato tkanki ttuszczowej. Okazuje sie, ze samo ptywanie kilka godzin
dziennie wprawdzie spala kalorie, ale nie na tyle, zeby zrownowazyc¢
wysoki poziom ich spozywania. Poniewaz jednak temperatura wody
jest nizsza niz temperatura gteboka ciata, organizm musi spalac¢
dodatkowe kalorie, aby sie ogrzac. To odkrycie zainspirowato naukowca
prowadzgcego badanie do obktadania sie workami z lodem 20 minut
dziennie, zeby spali¢ wiecej kalorii. Nie martw sie jednak - nie bedziemy
Cie do tego zmuszac.



Myslisz pewnie, Zze przeciez ci sportowcy duzo jedzg, ale i sporo
¢wiczg - to prawda. Jesli jednak bedziesz stosowac metode
WinFit, liczba spozywanych kalorii w stosunku do poziomu tkanki
ttuszczonej nie ma takiego znaczenia. Oznacza to, ze NIGDY nie
bedzie trzeba stosowac DIETY lub niepotrzebnie sie poswiecac,

a przy tym mozna odczuwac sytosc i wygode, caty czas redukujac
tkanke ttuszczowa. Niektore osoby mogg w zasadzie osiggngc
jeszcze lepsze rezultaty, jedzac wiecej.

Nawiasem mowigc, sam jestem jedng z nich. Poniewaz nie
chciatem byc¢ na diecie, poszedtem w przeciwnym kierunku i
zjadatem 3-4 tys. kalorii dziennie, tylko po to zeby sprawdzic,

jak daleko moge sie posungc¢. Okazuje sie, ze pochtanianie takiej
gory jedzenia to spory wysitek. Nie tylko dbatem o zaspokojenie
gtodu i uczucie sytosci, ale czasami podjadatem rowniez, gdy nie
miatem na to wiekszej ochoty.

ZASADA NR 2: ZADNYCH EKSTREMALNYCH CWICZEN

Chociaz uwielbiam ¢wiczyc, nie pomyle sie chyba, jesli stwierdze
ze wiekszos¢ ma wrecz przeciwne odczucia. A chociaz ¢wiczytem
cate zycie (osobiscie najbardziej lubie podnoszenie ciezarow),
nigdy nie udawato mi sie schudnac¢ w pasie, az do teraz.

Przez wiele lat probowatem wielu metod zbicia wagi, w tym
reklamowanych w TV, od intensywnego treningu kardio po

nordic walking. Chociaz kazda metoda przynosita czesciowe
efekty, nie udawato mi sie osiggnac nic na state. Problem zawsze
sprowadzat sie do ilosci czasu, ktdrej poswiecenia wymagat kazdy
Z programaow.

Mam bardzo napiety grafik, Ty pewnie tez. Jestem dyrektorem
generalnym miedzynarodowej spotki, a w tych utamkach wolnego
czasu, jakie mi pozostaja, lubie czytac, gotowad, ogladac filmy

i relaksowac sie w inny sposdb. Nie ma wiec mozliwosci, zebym
wrdécit wieczorem do domu i godzine intensywnie ¢wiczyt. A poza
tym - czy NAPRAWDE ktos chce pedatowac w miejscu na
rowerku godzine dziennie?

Zasada nr 2 brzmiata zatem: stracic¢ ttuszcz, ¢wiczac tak mato,

jak to mozliwe. Aby jeszcze bardziej podniesc poprzeczke,
zdecydowatem sie ograniczyc¢ ¢wiczenia do dwdch 10-minutowych
sesji w tygodniu. Przyznaje teraz, ze psychicznie byto to trudne,
gdyz chciatem ¢wiczy¢ wiecej. Wiedziatem jednak, ze jesli inni
majg 0siggnac sukces dzieki WinFit, musi to byc¢ cos, co jest w
stanie zrobic¢ praktycznie kazdy.




Pewnie zadajesz sobie teraz pytanie, czy naprawde mozna pozbyc sie
ttuszczu i poprawic¢ kondycje, ¢wiczac zaledwie po 10 minut dwa razy

w tygodniu. OdpowiedzZ brzmi - bezsprzecznie TAK. Za chwile doktadnie
dowiesz sie, jak mi sie to udato. W ciggu pierwszych czterech tygodni
zrzucitem cztery kilogramy ttuszczu, a w siodmym tygodniu miatem

juz na koncie niesamowite 6 kilogramow miesni wiecej. Jesli jednak nie
chcesz budowac masy, nie ma problemu. Stanie sie tak tylko, jesli tego
chcesz, w kazdym razie powiem Ci jednak doktadnie, co masz robic.

Okazuje sie, ze redukcja ttuszczu i poprawienie wygladu miesni to
kwestia fizyki, a wiele wspdlnego z tym ma dobrze znany wzor - sita

to masa razy przyspieszenie. Na przyktad podnoszac ciezary trenuje

sie wyciskanie w pozycji lezacej. W tym przypadku sztanga wywiera
nacisk (masa) na miesnie. Jesli poruszasz sztanga w okreslonym tempie,
a nacisk wywierany na miesien jest dostatecznie duzy, do miesnia
zostanie wystany bodziec wzrostowy. W miesniu gromadzone sg
czynniki wzrostu takie jak IGF-1 oraz kwas mlekowy (produkt spalania),
a po kilku dniach powstaje nowy, silniejszy i wiekszy miesien.

Aby poprawi¢ wyglad miesni, zasade tg mozna stosowac na rozne sposoby.
Na przyktad chciatem sprawdzi¢, czy w wieku 52 lat uda mi sie dobi¢ do
100 pompek. Nie tylko osiggnatem peten sukces, ale rowniez udato mi sie
to w zaledwie cztery tygodnie!l Technologia WinFit nie tylko pomaga spalic¢
dodatkowy ttuszcz, lecz réwniez wzmacnia i ujedrnia miesnie.

ZASADA NR 3: TO MUSI DZIALAC!

Przez prawie cate zycie zajinowatem sie wynalazczoscia. Gdy zaktadatem
LifeWave, od razu podjgtem decyzje, ze jej gtownym fundamentem
(dowodzacym skutecznosci jej produktow) beda rzetelne badania
kliniczne. W koncu przeciez wprowadzamy na rynek nowa,

wczesniej niespotykang technologie produktu.

LifeWave przeprowadzita dotychczas ponad 70 badan klinicznych i prob
laboratoryjnych oferowanych produktow. Uzyskane wyniki potwierdzajg
dziatanie naszych produktdw, co mozemy oficjalnie oswiadczyd, a co
najwazniejsze, wiemy, jak ich uzyc¢, aby polepszyc¢ stan zdrowia i jakosc¢
zycia. Zgodnie z tym podejsciem WinFit nie tylko musi opierac sie na
podstawach naukowych, lecz réowniez by¢ autentycznym rozwigzaniem
pozwalajgcym spalac ttuszcz.



Spdjrzmy na to z innej perspektywy. lle produktow redukujgcych
wage zdarzyto Ci sie wyprobowac - tylko po to, zeby sie
przekonac, ze producenci przesadzili z reklama? lle z nich to
najnowsze wyciggi z ziot czy sok z roslin z amazonskiej dzungli?
A moze byty to srodki hamujace apetyt, diety typu 500 kalorii
dziennie, programy detoksykujgce, bandaze ttuszczowe,
urzadzenia do kardio i zestawy wyczerpujgcych ¢wiczen?

A moze nawet bardziej drastyczne metody, takie jak liposukcja?
W koncu jednak zadne z nich nie przyniosty trwatych efektow.

Aby w koricu pozbyc sie nadmiaru ttuszczu, musimy siegnac¢ do
zrodta problemu. Pomysl, jak to byto za mtodu, kiedy cztowiek nie
dbat o to, co i ile zjada. Wiekszos¢ z nas mimo to byta szczupta

i zdrowa. Gdy bytem w szkole sredniej i nie wypadat akurat sezon
zawodow zapasniczych, przesiadywatem przed telewizorem i bez
opamietania pozeratem lody o smaku kawowym. W wieku 15 lat
wazytem 60 kilogramdw, a wypijatem prawie litr mleka dziennie,
nie liczac petnego sniadania, obiadu i kolacji!

Gdyby udato nam sie odtworzyc¢ hormonalne i metaboliczne warunki
wieku rozwojowego i wczesnej dorostosci, bylibysmy w stanie
usunac nadmiarowy ttuszcz i wypracowac bardzo szczupte,

silne ciato. Czy to jednak mozliwe?

Dobre pytanie - zbadajmy to!






ROZDZIAL 3

Dlaczego wszystko to jest
teraz mozliwe dzieki plastrowi
do fototerapii

Jak na razie mnostwo czasu poswiecitem na wyjasnianie,
dlaczego stosowane wczesniej metody nie dziatajg. Mam nadzieje,
ze teraz lepiej rozumiesz powody, dla ktorych ich efekty byty tak
niezadowalajgce. Powiedzmy na przyktad, ze nalezysz do tego
jednego procenta populacji, ktéry potrafi sie zdyscyplinowad

na tyle, aby regularnie ¢wiczyc i zdrowo sie odzywiac. Nie chodzi

mi jednak o pierwszy z brzegu zestaw ¢wiczen czy diete, raczej o
kondycje superbohatera, taka jaka prezentuje Hugh Jackman.

Skoro juz o tym wspomniatem, od razu przyznam, ze jestem
WIELKIM fanem opowiesci o superbohaterach. Wciggnagtem

sie w nie w stusznym wieku siedmiu lat, gdy przed wakacyjna
podroza samochodem z New Jersey do Kalifornii dostatem

od taty komiks z Ironmanem. A od czasu gdy jakies 15 lat temu
filmy z superbohaterami staty sie popularne, poczawszy od serii
X-Menw rezyserii Bryana Singera, nie opuscitem ani jednego.

Hugh Jackman zostat uhonorowany nagroda Tony (a trzeba
przyznac, ze ma niesamowity gtos, gdy spiewa), ale wiekszosc¢
kojarzy go z roli warczgcego, legendarnego Wolverine z X-Men.
Naprawde nadzwyczajne jest to, ze Jackman poddat swoje ciato
radykalnej transformacji, aby wcieli¢ sie w odgrywang przez

siebie postac. Chociaz przyznat, ze zawsze zartowat z gosci
podrzucajgcych sztangi w sitowniach, tak sie przytozyt do treningu,
ze jego sylwetka zyskata status ikony popkultury. Ale za jaka cene?

Zeby by¢ w takiej formie jak on, trzeba ¢wiczyc¢ na sitowni od
4:30 rano i przez 90 minut przerzucac tony zelaza. Potem

w rozktad dnia zdjeciowego trzeba wcisnac jeszcze drugi trening -
godzina kardio i znowu sztangi. A do tego dochodzi jeszcze scisle
rozplanowana dieta. Jackman odzywiat sie gtownie grillowanym
kurczakiem bez przypraw i bez skory, z niewielkim dodatkiem
bogatych w weglowodany warzyw, np. brokutéw. Aby miesnie
przybraty ten charakterystyczny wyrzezbiony wyglad, trzeba pic
ponad 7 litrow wody dziennie, a 24 godziny przed zdjeciami

ja odstawic | wypocic wszystko z ciata do ostatniej kropli.
Natychmiast po zakoriczeniu zdjec trzeba od razu sie nawodnic.




Co chce przez to powiedziec? Ujecia w kinie to nie jest prawdziwe
zycie, nie tylko dlatego, ze sg krecone do filmu o superbohaterach.
Wyniki sg prawdziwe, ale trwajg tylko 24 godziny. A co wazniejsze,
intensywnosc¢ treningu i dyscypliny wymaganych do uzyskania
takiego ciata, jakie ma Jackman, jest po prostu poza zasiegiem
wiekszosci z nas, wiec czemu w 0gole mielibysmy aspirowac do
takich celow?

Skupmy sie raczej na tym, co mozemy rzeczywiscie osiggnac. Spdjrz
na modeli reklamujacych produkty fitnessowe - mozesz obstawic
sporg sume, ze nie dorobili sie takich ciat, uzywajac tych produktow.
Wyrzezbienie szesciopaku wymaga wtozenia mnostwa pracy i
Wysitku, co oczywiscie miato miejsce w przypadku owych modeli.

A co z nami? Chcemy byc¢ zdrowi i sprawni, ale brak czasu i czeste
przeszkody zyciowe mogg stale stawac¢ nam na drodze w realizacji
celédw. Wiec co ma zrobic¢ zwykty cztowiek?

Wtasdnie z takim dylematem borykatem sie, gdy zaczynatem
prace nad WinFit. Nie zadawatem sobie bynajmniej pytania,

jak przecietny cztowiek moze zyskac sylwetke Hugha Jackmana.
Zamiast tego zastanowitem sie, jak moze pozbyc sie ttuszczu,
poprawic¢ wyglad miesni i zwiekszy¢ ich site przy minimalnych
naktadach czasu i pracy.

Wszystko zaczeto sie od opatentowanej przez LifeWave
technologii fototerapii. Byta to przetomowa metoda polepszania
stanu zdrowia swiattem, ktérag wynalaztem w roku 2002.

Jesli sie nad tym zastanowic, lecznicza moc Swiatta brzmi
catkiem sensownie. Na przyktad swiatto stoneczne mobilizuje
nasz organizm do produkcji witaminy D oraz zapewnia opalenizne
(melanina dziata jako przeciwutleniacz). Brak swiatta podwyzsza
poziom melatoniny i zapewnia nam gtebszy sen. Znany niemiecki
fizyk Fritz Popp udowodnit nawet, ze nasze komorki emituja
spodjne btyski sSwiatta uzywane do komunikacji wewnatrz
organizmu. W rzeczy samej wiec nasze ciata sg ogromna
magistrala danych przesytajgaca za pomoca swiatta bardzo wazne
informacje w odpowiednim czasie i miejscu.

Zdziwi Cie zapewne, jesli powiem, ze formalnie fototerapia istnieje
od okoto 100 lat. A co bardziej zadziwiajgce, leczenie chordb
Swiattem praktykowano od tysigcleci. Juz dwa tysigce lat temu
starozytni Grecy posiadali osrodek badania wptywu Swiatet o
roznym kolorze na zdrowie cztowieka. Prawie pewne jest tez,

ze o terapii Swiattem wiedzieli starozytni Egipcjanie i Hindusi.

Tak wiec koncepcja leczenia organizmu Swiattem jest bardzo stara,
a stosowane dzis metody takie jak fototerapia sg bardzo dobrze
poznane z naukowego punktu widzenia.



Moj pomyst polegat na uczynieniu fototerapii wygodniejsza.

Nikt przeciez nie chce caty dzien dZzwigac ze sobg kwarcowki.
Plastry LifeWave zawierajg materiaty organiczne, ktdre po aktywacji
cieptem ciata odbijajg konkretne dtugosci fal swietlnych stymulujgce

nerwy i punkty akupunktury na powierzchni skory. W konsekwencji
mozemy bardzo wyraznie polepszy¢ stan zdrowia.

Powiedzmy na przyktad, ze chcemy zmniejszy¢ odczuwany baol.
Mozemy zazyc srodek przeciwbolowy, ktory teoretycznie moze
miec¢ skutki uboczne, i odczekac 20 minut az zacznie dziatac.
Albo tez potozy¢ na bolgce miejsce nasz plaster lceWave i poczuc
ulge w ciggu kilku minut. Plaster nie maskuje bdlu, lecz szybko go
eliminuje bez wywotywania efektéw ubocznych.

A moze chcesz odmtodzi¢ swojg skore? Zamiast uciekac sie

do chirurgii plastycznej lub zastrzykdéw z botoksu, mozesz
skorzystac¢ z naszego systemu Alavida Regenerating Trio,

w sktad ktérego wchodzi plaster fototerapeutyczny pomagajacy
stworzyc¢ srodowisko sprzyjajgce odmtodzeniu skory, nadaniu
blasku, od wewnatrz.

Czyz nie bytoby zatem wspaniale, gdybysmy byli w stanie pozbyc¢
sie ttuszczu z ciata za pomoca plastra? Pomysl, jaka to korzysc!
Nalepiasz plaster na ciato kazdego ranka i juz jestes na drodze do
uzyskania szczuplejszego, zdrowszego i mtodziej wygladajgcego
(a zarazem czujgcego sie) ciata. Po latach badan odkrytem, ze
faktycznie jest to mozliwe.

Pozwadl, ze wyjasnie. To, co uwazasz za problem z tkanka
ttuszczowag, jest zupetnie czyms INNYM. Tak naprawde twoim
problemem jest zbyt wolny metabolizm, ktdry powoduje
odktadanie sie ttuszczu w organizmie. Metabolizmn mozna
rozregulowac wskutek jedzenia zbyt duzej ilosci cukru,

picia nadmiernych ilosci kawy, braku ¢wiczen fizycznych,
niedosypiania, narazenia na zbyt duzy stres i szeregu innych
potencjalnych czynnikow. Niezaleznie od przyczyny, tkanka
ttuszczowa to skutek ztego metabolizmu.

Co prawda istniejg bardzo skuteczne terapie leczace ten defekt,
zawsze jednak powinnismy dbac, aby ulepszac wszystkie aspekty
naszego zycia w maksymalnym mozliwym stopniu. Dlatego
wtasnie promuje podejscie holistyczne. | chociaz nie obiecuje
mMagicznych rozwigzan, z przekonaniem stwierdze, ze plaster
WinFit to, w odpowiednich okolicznosciach, znakomite narzedzie
rozwiazania raz na zawsze problemu odktadania sie ttuszczu.




Jesli sie nad tym zastanowic, pozbywanie sie ttuszczu nie jest wcale
tak skomplikowane. Podobnie jak kazde rozwigzanie pozornie trudnego
problemu, wydaje sie bardzo proste, gdy tylko sie na nie wpadnie.
Mozna to porownac do zdumiewajgcej sztuczki magicznej, ktérej nie daje
sie wyttumaczyc, lecz ktorej sekret jest oczywisty, gdy wyjawi go magik.

To samo mozna powiedzie¢ o spalaniu ttuszczu i poprawie wygladu
miesni. Jesli chcemy zbudowac nowg tkanke miesniowa, wystarczy
naprawi¢ metabolizm, a najlepszym i najprostszym na to sposobem jest
naktonienie organizmu do zmniejszenia zawartosci ttuszczu. Takie jest
witasnie przeznaczenie plastra WinFit.

Nie przejmuj sie jednak, jesli nie interesuje Cie budowanie duzych
miesni. Twoje miesnie nie urosng, jesli tego nie chcesz, gdyz proces
ten uzalezniony jest bezposrednio od ilosci spozywanego biatka.
Wystarczy przyjmowac umiarkowane jego ilosci, aby zapewnic¢ sobie
szczupte i silne ciato. Jesli jednak zjadasz naprawde duzo biatka,

w krotkim czasie wyrobisz sobie muskuty.

A nastepnie, zeby je utrzymac, nadal bedziesz potrzebowac duzej ilosci
biatka i energii. Gratulacje! W ten sposdb naturalnie zwiekszysz swoj
metabolizm! Jesli dokonasz tego w sposodb prawidtowy, nie bedzie
trzeba ograniczac liczby kalorii, aby pozbyc sie ttuszczu. Zamiast

tego bedziesz spalac ttuszcz, gdyz twoje ciato potrzebuje kalorii, aby
budowacd i utrzymywac nowga tkanke miesniowa.

Oto szybki przyktad z pierwszego pilotazowego badania
przeprowadzonego w biurze LifeWave. Po okoto dwdch tygodniach
od rozpoczecia badania dwdch uczestnikow (mezczyzna i kobieta)
oznajmito nam, ze uzyskujg doskonate wyniki dzieki plastrowi WinFit,
lecz rowniez caty czas sg gtodni. Gdy przyznali, jak mato jedzg,
poinformowatem ich, ze taka ilos¢ nie wystarcza. Powtdrze to jeszcze
raz - wpojono nam, ze nie mozemy zrzuci¢ wagi, nie ograniczajac
przyjmowanych kalorii. Jakie rozwigzanie zaproponowatem?
ZWIEKSZENIE dziennego spozycia biatka, ktérego domagaty sie

ich ciata chcace budowad nowe miesnie.

Jak wspomniatem wczesniej, wiele osdb uzyska lepsze rezultaty,

jesli beda jadty wiecej. Jesli ktos nie spozywa wystarczajacej ilosci
biatka, aby zbudowac nowe, szczupte ciato, NA PEWNO bedzie gtodny.
Jesli jednak raczy sie stekiem, grillowanym kurczakiem czy tososiem,
bedzie najedzony, a jednoczesnie zadba o odzywianie niezbedne do
zwiekszenia sity i polepszenia zdrowia.
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Theta One i Theta Activate

W tym rozdziale pomowimy o hormonach wzrostu. Gdyby
cofnac sie w czasie 0 10 czy 15 lat, wiele osob z pewnoscig nigdy
nie styszatoby o ludzkim hormonie wzrostu (HGH). Jednak dzieki
nowym odkryciom naukowym i pomystowym firmom hormon
zaistniat w swiadomosci spoteczenstwa i wielu ludzi chce go
stosowac. HGH czesto reklamowany jest jako swoiste zrodto
mtodosci i chociaz nie jest to do konca prawda, korzysciom

Z niego ptynacym nie da sie zaprzeczyc.

Zanim jednak poruszymy ten temat, wspomne najpierw Dirka
Pearsona i Sandy Shaw, dwoje moich niegdysiejszych bohaterow
w walce ze starzeniem sie. Pamietam, ze w wieku 15 lat
ogladatem bardzo popularny wowczas talk show prowadzony
przez Merva Griffina, w ktorym wystapit przypominajacy
kalifornijskiego surfera naukowiec Dirk Pearson i przedstawit
bardzo radykalne i dalekosiezne pomysty na wydtuzenie
ludzkiego zycia. Natychmiast potknatem bakcyla i bez ogrodek
przyznaje, ze byt to punkt zwrotny w moim zyciu. Od razu
pobiegtem do ksiegarni po ksigzke Pearsona zatytutowang , Life
Extension”, w ktorej poruszat miedzy innymi wtasnie temat HGH,
i przeczytatem cate 500 stron: od deski do deski i z powrotem.
Dirk i Sandy - DZIEKUJE WAM.

W latach 70. ,naturalnym” sposobem podwyzszenia poziomu
HGH byto przyjmowanie konskich (powyzej 10 gram) dawek
aminokwasow I-argininy i ornityny. Metoda ta jednak prawie na
pewno wywota nieprzyjemne sensacje zotgdkowe - biegunke,
nudnosci i skurcze (wiem co mowie, sam przez to przeszedtem).
Wystarczy powiedziec, ze trzeba naprawde sie poswiecic, zeby
robic¢ to dzient w dzien.

Przejdzmy do roku 2013 - LifeWave wprowadzita wtasnie
rewolucyjng metode zywienia o nazwie Theta Nutrition. W tym
okresie eksperymentowatem z siarg (mlekiem matczynym),
pierwszym pokarmem jaki otrzymuje dziecko. Siara zostata
stworzona przez Boga i nature jako superpokarm, ktory dzieki
zawartym w nim czynnikom odpornosciowym , daje kopa”
naszemu uktadowi odpornosciowemu, a dzieki hormonom
wzrostu pozwala nam rosngc. Przez tysigce lat ludzie spozywali
siare rowniez w wieku dorostym, odkrywajac ze jest korzystna
dla zdrowia, zwieksza site i wytrzymatosc, a w niektorych
przypadkach leczy choroby.




Chciatem wiec stworzy¢ produkt na bazie tego superpokarmu.
Jak jednak mozna ulepszyc¢ cos, co juz wydaje sie doskonate?
Co chcielibysmy tym nowym suplementem osiggnac?

Aby sie tego dowiedziec¢, zadalismy sobie jedno kluczowe pytanie:
gdyby ludzie mogli wybrac¢ tylko jeden produkt polepszajgcy ich
zdrowie, jakie skutki powinien on wywierac? Zatozylismy rowniez,
ze pytanie to zadajemy osobom po czterdziestce, ktdére zaczynaja
juz odczuwac wptyw wieku i zastanawiajg sie, jak znowu poczuc
sie mtodo.

Majgc to pytanie na uwadze, razem z naszym dyrektorem ds.
zdrowia i badan, dr Steve’em Haltiwangerem, zabralismy sie do
opracowywania jednego produktu, bez ktdorego ludzie nie mogliby
sie obejsc. Doktor Steve, jak go nazywamy, przez 12 lat swojej
pracy w LifeWave byt prawdziwym dobrodziejstwem dla firmy.
Musze uczciwie przyznad, ze nie znam nikogo, kto mogtby mu
dordownac w tym, co robi.

Razem z doktorem Steve’em zaczelismy zatem zastanawiac

sie nad HGH. Jak sie okazuje, w siarze znajduje sie IGF-1,
czynnik wzrostu, ktérego poziom podnosi HGH, co pozwala
budowac miesnie i naprawiac¢ uszkodzone tkanki. Jesli jednak
chcielismy podwyzszac stezenie HGH, czemu nie skorzystac

ze sprawdzonej metody Pearsona z lat 70. i nie zastosowac
l-argininy? Nie poprawiaj dobrego, jak moéwi znane powiedzenie.
Jednakze podawanie zbyt duzych dawek I-argininy faktycznie
JEST problemem, musi wiec istniec lepszy sposdb. Na szczescie
juz go znalismy.

Podczas pracy nad Theta Nutrition z systemem podawania
Theta Active nagle okazato sie, ze mozemy dokonac

czegos, co wczesniej nie byto mozliwe. Mam na mysli to,

ze Theta Activate korzysta z naszej wtasnej postaci krzemionki
(ditlenku krzemu), ktora w porédwnaniu z innymi suplementami
umozliwia przedostanie sie do komorek wiekszej ilosci aktywnych
sktadnikdw oraz szybka ich metabolizacje.



Jak ustalilismy, I-arginina jest prekursorem hormonu wzrostu
wytwarzanego przez przysadke moézgowga. Do naszej

mieszanki dodalismy dwie bardzo specyficzne postacie l-argininy
(dawka siedmiogramowa dla WinFit), ktdrej wtasciwa ilosc

(od 5 do 10 gram), jak wykazano, zwieksza poziomy hormonu
wzrostu.* Tak wiec w naszym produkcie ta relatywnie niewielka ilos¢
l-argininy nie tylko zwieksza poziom hormonu wzrostu, lecz rowniez
nie powoduje niepozgdanych skutkow ubocznych duzych dawek
(sensacje zotgdkowe). Zwiekszenie poziomow hormonu wzrostu
poprawia z kolei wyglad miesni, zmniejsza ilos¢ tkanki ttuszczowej

i podnosi wytrzymatosc. Ale nie tylko - wprowadzenie do
organizmu takiej ilosci [-argininy zwieksza rowniez poziomy tlenku
azotu, usprawniajgc przeptyw krwi, co ma szereg innych korzysci
dla zdrowia.

Recepture Theta One (jak jg ostatecznie nazwalismy) uzupetnita
codzienna dawka potasu (ktérego deficyt odczuwa 90 procent
populacji), Nutriose (prebiotyku bedgcego doskonatym zrodtem
rozpuszczalnego btonnika) oraz wycigg z jagdd goji (silne Zzrédto
przeciwutleniaczy). Efektem korncowym jest produkt, ktdrego
dziatanie mozna odczuc w przeciggu kilku minut!

Osoby pijgce dziennie jedng szklanke pysznego (smak pomaranczowy)
napoju naszpikowanego sktadnikami pokarmowymi mogag odczuc:
zwiekszony poziom hormonu wzrostu, wyzsze stezenie tlenku

azotu, wzrost poziomu energii, wydajniejsza prace uktadu
odpornosciowego i 0gdlng poprawe stanu zdrowia. Nic dziwnego
zatem, ze zdecydowalismy sie dodac¢ Theta One do WinFit.

(4) The Journal of Strength & Conditioning, kulturysci: podczas trwajacego trzy tygodnie badania wykazano, ze
suplementacja l-argininy podnosi poziom hormonu wzrostu.
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Plaster Y-Age Carnosine

Plaster Y-Age Carnosine zaprojektowatem najpierw w roku

2006 jako produkt przeciw starzeniu sie, wzmacniajacy prace
organow. W 30-dniowym badaniu klinicznym prowadzonym przez
doktor Sherry Blake-Greenberg okazato sie, ze plaster faktycznie
poprawia wtasciwosci bioelektryczne organdw. Natomiast w
kolejnym badaniu prowadzonym przez dr Lise Tully odkrylismy
rowniez, ze ma on inne istotne zalety. Uczestnicy badania osiggali
o wiele lepsze rezultaty podczas uprawniania sportu - wiekszg
elastycznosd, site i wytrzymatose. W istocie ich wytrzymatosce
wzrosta o niebagatelne 125 procent.

Plaster nie tylko poprawia funkcjonowanie organdw, zapewniajgc
przez to dobry stan zdrowia, lecz rowniez umozliwia optymalng
prace catego ciata. Poniewaz lepsze rezultaty podczas
uprawniania sportu pomagaja sprawnie wykonywac zadang porcje
¢wiczen WinFit, nastepuje naturalny przyrost masy miesniowej,
co rowniez pomaga zwiekszy¢ metabolizm. Oczywiscie wszystkie
te czynniki doskonale uzupetniajg pozostate elementy systemu
WinFit, zapewniajgc szereg wzajemnie uzupetniajgcych sie
korzysci: nizszy poziom tkanki ttuszczowej, zmniejszenie obwodu
w pasie, lepszy wyglad miesni, poprawe ogdlnego samopoczucia
oraz, co by¢ moze najwazniejsze, dodatkowa porcje energii.

To wrecz idealny scenariusz.
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Program ¢wiczen WinFit

Jak éwiczytem dwa razy w tygodniu po 10 minut i w pierwszym
miesigcu zrzucitem cztery kilo ttuszczu, a po uptywie drugiego
zyskatem 6 kg masy miesniowey.

Sztange dzwigatem od 12 roku zycia i zawsze robitem to z przyjemnoscia.
Jednak dalekie podrdze, napiety terminarz, pasja badawcza i aktywne
zycie osobiste utrudniaty mi trzymanie sie regularnego rytmu ¢wiczen.
Czutem, ze jesli nie bede ¢wiczyt po 30-45 minut, aktywnosc fizyczna

nie bedzie warta wtozonego w nig wysitku.

Gdy pracowatem nad WinFit, wiedziatem Ze jego uzytkownicy beda
potrzebowac ¢wiczen fizycznych, aby stymulowac rozwdj nowej tkanki
miesniowej w ciele. Jak jednak uwzgledni¢ ¢wiczenia w taki sposob,
aby zmotywowac wiekszos¢ ludzi do regularnego ich wykonywania?
Jak sie okazuje, rozwigzanie lezy w ,minimalnej skutecznej dawce”.

Mowigc o wiekszosci ludzi NIE mam z pewnoscig na mysli tych, ktérzy
uwielbiajg przesiadywac godzinami w sitowni. Chodzi mi raczej o te
czesc ludzkosci, ktora albo NIE LUBI ¢wiczyd¢, albo chce poswiecad na
to jak najmniej czasu.

Gdybym powiedziat, ze sukces z WinFit wymaga 60 minut
codziennych ¢wiczen (jak w popularnych programach idealnej
sylwetki), moi czytelnicy uznaliby to za zbyt wygdrowane
zobowigzanie. Gdybym powiedziat, ze potrzebne jest 30 minut,
nadal zastanawialiby sie, skad wezma na to czas. A gdybym powiedziat,
ze wystarczy 10 minut ¢wiczen dziennie? Przeciez kazdy jest w stanie
wygospodarowac dodatkowe 10 minut!

Jeszcze bardziej zdumiewajgce jest to, ze cztowiek jest w stanie
wyrobi¢ norme cwiczac przez jedng marng minute dziennie (nie zartuje,
to fakt poparty badaniami klinicznymi). Moéwie tu o takich metodach
jak intensywny trening interwatowy (HIIT), trening Tabaty i trening
izometryczny. Sa to bardzo wydajne metody ¢wiczen, ktore pomagaja
wzmocnic i usprawnic¢ ciato w maksymalnie krotkim czasie. Zalezg
jednak od dwdch istotnych kwestii: INTENSYWNOSCI oraz SCHEMATU.

PAMIETAJ: Jesli masz do zrzucenia ponad 18 kilogramaow, zalecamy, aby NIE rozpoczynac naszego
programu treningowego przez pierwsze dwa lub trzy tygodnie, gdyz mdgtby on spowodowad

zbyt duze wahania metabolizmu. Zamiast tego, program realizuje sie poprzez codzienne spacery.
Najlepsza metoda to spacer z samego rana - co najmniej 10 minut, ale nie wiecej niz 30. Jesli chcesz
zobaczyc¢ efekty jeszcze szybciej, chodZ na dodatkowe spacery (10-30 minut) wieczorami. 10 minut
spaceru! To wszystko, czego potrzeba, aby WinFit zaczat dziatac. Jesli masz do zrzucenia tylko 5 czy
10 kilogramow lub jestes juz w optymalnej formie, ale chcesz przyspieszyc osiggniecie wynikow, WinFit
pozwoli Ci cieszyc sie doskonatg forma.
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Treningi HIIT i Tabaty

Zacznijmy przyktadowo od pompek. W tej metodzie pompki
wykonuje sie wytgcznie w krotkich okresach. Jak? Réb pompki
przez 10 sekund, odpoczywaj przez 20 sekund, powtarzaj ten
schemat przez cztery minuty. To wszystko! Brzmi zbyt dobrze,
zeby byto prawdziwe? Wcale nie. Badania przeprowadzone
niedawno w McMaster University w Hamilton (Ontario) pokazuja,
ze 20-sekundowy sprint, minutowy odpoczynek, a nastepnie
powtarzanie cyklu kolejne dwa razy (1 minuta efektywnego
¢wiczenia) zapewnia redukcje takiej samej ilosci tkanki ttuszczowe]
co 45 MINUT spaceru! Oto prawdziwa skutecznosc!

Jak na razie jest to najbardziej naukowo rygorystyczne
porownanie superkrotkich i bardziej standardowych zestawow
¢wiczen, a uzyskane rezultaty zdecydowanie przemawiaja

za skutecznoscig tej metody. Taki cykl ¢wiczen i odpoczynku
znaczgco stymuluje wydzielanie hormonu wzrostu, co jest
najlepszym sposobem na trenowanie ciata.®

(5) Przeprowadzone w 2003 roku badania opublikowane w Journal Sports Medicine wykazaty, ze ,cwiczenia

O intensywnosci powyzej progu mleczanowego | wykonywane przez co najmniej 10 minut wydaja sie najlepiej
stymulowac wydzielanie hormonu wzrostu”.
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Trening izometryczny

Przypomnij sobie wiedze ze szkolnych lekcji fizyki. Zapewne
uczono cie tam znanego wzoru Newtona, sita rowna sie masa
ciata razy jego przyspieszenie (F = ma)? Lekko zmodyfikuje to
rownanie, aby udowodnic, ze sita rowna sie masa razy predkosc,
z ktdra ciato sie porusza. Jesli dodamy do tego czas, mozemy
zdefiniowacd site jako wielkos$¢ czasu, przez jaki masa porusza

sie z dang predkoscig. Zastosujmy te zasade do ¢wiczen. Przy
podnoszeniu ciezardw sita wywierana na miesnie to podnoszony
ciezar razy przebyty dystans razy czas.

Jesli zwiekszymy intensywnosé¢ ¢wiczen (mase/nacisk/

ciezar), mozemy zmniejszy¢ predkosc i czas. W ¢wiczeniach
izometrycznych NIE wykonuje sie zadnych ruchow, a pozadany
efekt wywotuje sie stosujgc nacisk na miesien przez zadany okres
czasu (pozostawanie w okreslonej pozycji). Im wiekszy nacisk
(ciezar) sie wywiera, tym krocej trzeba wytrwac w danej pozycji.

Jak bardzo mozna skroci¢ czas? Wykorzystujgc gumy treningowe,
mMmozna znacznie zwiekszy¢ nacisk na miesnie (do ponad

45 kilogramow), a wiec dane ¢wiczenie bedzie trwac tylko od
SIEDMIU do DZIESIECIU sekund! Zatem trening catego ciata
mozna wykona¢ w mniej niz 10 minut. Co wiecej, jesli ¢wiczenia
wykonuje sie poprawnie, nie trzeba stosowac ich czesciej niz dwa
razy w tygodniu.

A zatem PODSTAWOWY trening WinFit zajmuje jedynie 10 minut
dwa razy w tygodniu: jeden dzien treningu HIIT/Tabaty i jeden
dzien treningu izometrycznego. W ten sposodb uzyskujemy
wszechstronny program dajacy wymierne wyniki.

Wiele 0sob, doswiadczywszy dzieki WinFit spektakularnych
zmian odmieniajgcych ich zycie, chce zwiekszyc¢ intensywnosc
treningu. Aby osiggac jeszcze lepsze rezultaty, mozna podwoic
czas poswiecany na ¢wiczenia (dwa dni treningu HIIT/Tabaty

i dwa dni treningu izometrycznego). Pamietaj, ze nie jest to
konieczne. Polecamy to jednak jako opcje, jesli chcesz starac sie
jeszcze bardziej.
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Dlaczego potrzebujesz tej
metody i dlaczego Ci sie uda

Zastanéwmy sie przez chwile, dlaczego czytasz
te ksigzke:
* Redukcja tkanki ttuszczowej
* Mniej centymetrow w pasie
* Wysportowane, wymodelowane, silniejsze ciato
* Wiecej energii
* BRAK ograniczenia kalorii
* BRAK ograniczen co do spozywania zdrowej zywnosci
* BRAK tabletek odchudzajgcych czy spalajgcych ttuszcz
* Oraz BRAK ekstremalnych ¢wiczen
« Cwiczenia zaledwie dwa razy w tygodniu po 10 minut

Mam corke w wieku 19 lat i syna w wieku 18 lat. Oboje sa
niezwykle wysportowani i aktywni: ona uprawia crossfit (chyba
najbardziej ekstremalny program ¢wiczen), on wystepuje w
dwoch druzynach pitkarskich.

Nie jestem jednak z tych tatusiow, ktérzy lubig siedziec przy linii
bocznej i patrzec, jak ich dzieci maja frajde z uprawiania sportu.
Chce cieszyc¢ sie nim razem z nimi. Wycieczka gorska, marsze

z podchodami, podnoszenie ciezardw czy ptywanie - we wszystkim
chce dotrzymacd kroku dzieciom, zamiast tylko stuchad, jak swietnie
sie bawia.

Mam tez inny, rownie praktyczny cel. Chce zy¢ tak dtugo, jak to
mozliwe, obserwowad, jak moje dzieci dorastajg, stuzyc¢ im pomocg,
nianczy¢ wnuki i wies¢ wspaniate, aktywne zycie pomagajac innym.
Nie zrealizuje tych plandw, jesli bede grubasem w kiepskiej kondycji.
Istotnie, w niedawnym badaniu prowadzonym pod kierunkiem
Narodowego Instytutu Raka (stanowigcego czes¢ Narodowych
Instytutdw Zdrowia) wykazano, ze otytos¢ moze skroci¢ czas

zycia az o 14 lat! Nawet jesli nie uwazasz, ze potrzebna ci jest
superkondycja, moze zadziata instynkt samozachowawczy? Jesli
faktycznie cierpisz na otytose, czy nie motywuje Cie fakt, ze musisz
zrzuci¢ nadmiar ttuszczu chocby po to, zeby zy¢ petnig zycia?




Otytosc to jeszcze inny problem: gromadzenie tkanki ttuszczowej,
zwtaszcza w okolicach pasa, powoduje wytwarzanie w organizmie
bardzo groznych substancji chemicznych o dziataniu zapalnym.
Nic wiec dziwnego, ze ludzie z duzymi poktadami ttuszczu sg o
wiele bardziej podatni na cukrzyce, choroby serca i nowotwory.

Jesdli masz motywacje do pozbycia sie ttuszczu, wiesz juz, ze diety,
ekstremalne ¢wiczenia i tabletki odchudzajace nie sg rozwigzaniem.
Gdyby byty, 69% ludnosci USA nie miatoby nadwagi.

Na szczescie odpowiedzig jest WinFit. Wreszcie dysponujemy
rozwigzaniem, ktore NIE jest dieta, NIE ogranicza liczby spozywanych
kalorii, NIE wymaga intensywnych ¢wiczen i NIE polega na tykaniu
tabletek. Czyste podstawy naukowe, ktore wreszcie zapewnig Ci ciato,
o jakim marzysz.

Zastanow sie nad tym. Gdy stosujesz WinFit, nie musisz ograniczac
jedzenia, nie musisz ¢wiczyc¢ do upadtego (na poczatek wystarczy nawet
codzienny 10-minutowy spacer), korzystanie z naszych produktéw jest
tatwe, a inne osoby juz osiggnety sukces korzystajgc z tego niezwykle
prostego i skutecznego programu. W jakim punkcie zatem chcesz by¢ za
30 dni?

Rozpocznij przygode z WinFit juz dzisiaj!
To bedzie najlepsza decyzja, jaka podejmiesz.
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