MARTINS BIDINS

TIEVESANAS CELVEDIS, ISA VERSIJA

PARSLEGSANAS METODE

Tievée isi un ar planotam beigam. Tad parslédzies uz uzturésanu,
atjaunojies, atputies un éd tik, cik nepiecieSams. Atkarto ciklu, ldz esi pie
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TIEVE 28 DIENAS PAUZE 28 DIENAS TIEVE 28 DIENAS PAUZE 28 DIENAS

\ nomestais nostiprinas

svars krit

2

— Ap 500 kcal mazak par bazes kalorijam

\ un ta talak

svars krit

2

— Bazes kalorijas: svars ne krit, ne aug

TIEVESANA

dienas ar zinamam beigam

PAUZE

dienas, éd tik, cik vajag

— Seko tikai kalorijam un olbaltumvielam -

Olbaltumvielu gramus nemaini, samazini
paréjo
Meklé maksimalu garsu. Naskus drikst

Skaitas nedélas kopsumma, ne viena
diena

CIKILGI

Jo lielaks deficits, jo 1saks posms un garaka pauze

Atgriezas energija, sata sajuta un
vielmaina

Maizi, mérces un naskus ikdiena drikst
Nav jaskaita, pietiek ar aci

Nomestais nostiprinas pirms nakama
posma (ja tadu vél vajag)

PARASTAIS RITHS
ap 500 kcal minusa

JANAY LAKA Cizdienss ] vomaz ost

11-12 dienas

PAVISAM iSI g

PAVISAN [ 57 dienas | tikpat |

RS s

800-1000 kcal minusa

TIEVE JAU GADIEM?

svars vairs nekustas

PARSLEDZIES UZ PAUZI AGRAK, JA

vispirms 1-2 menesu pauze

GRIBAS NORAUTIES SVARS STAV
Izsalkums un nogurums k|Ust stipraki par Vairakas nedélas nekas nemainas, lai gan éd ar
apnemsanos. minusu.

,VisbieZzadk redzu, ka cilvéki mullgjas: it ka tievé, it ka né. Metode dod

skaidribu. Tu zini, ko dari, tapéc ir rezultats.”

Lietotné ir abi rezimi, un ta izved tevi cauri visam ciklam.

Izméginat lietotni


https://app.martinsbidins.com/lv/register?utm_source=celvedis&utm_medium=pdf&utm_campaign=isais

