LIEKNEJIMO GIDAS, TRUMPOJI VERSIJA

PERJUNGIMO METODAS

MARTINAS BIDINAS

Lieknék trumpai ir su suplanuota pabaiga. Tada persijunk j svorio
palaikymag, atsigauk, pailsék ir valgyk tiek, kiek reikia. Kartok ciklg, kol

pasieksi savo norimg svorj.

LIEKNEK 28 DIENAS PAUZE 28 DIENAS

\ numestas jsitvirtina

LIEKNEK 28 DIENAS

svoris krenta

2 LIEKNEJIMAS

dienos su aisSkia pabaiga
— Apie 500 kcal maziau nei bazinés
kalorijos
— Sek tik kalorijas ir baltymus

— Baltymy gramy nekeisk, mazink visa kita

PAUZE 28 DIENAS

\ ir taip toliau

svoris krenta

PAUZE
dienos, valgai tiek, kiek reikia

Bazinés kalorijos: svoris nekinta

Grjzta energija, sotumas ir medziagy
apykaita

Duonos, padazy, skanésty galima

— leSkok kuo daugiau skonio. Skanésty kasdien
galima — Skaiciuoti nereikia, uztenka is akies
— Svarbi savaités suma, ne viena diena — Numestas svoris jsitvirtina prie$ kitg

etapa (jei jo dar reikia)

KIEK LAIKO
IPRASTAS RITMAS

Kuo didesnis deficitas, tuo trumpesnis etapas ir ilgesné pauzeé
apie 500 kcal deficite

A T CEIT

11-12 dieny

VISAI TRUMPAI " :

MGRESTVAL e
800-1000 kcal deficite

LIEKNE L HETY HETUS?
svoris nebejuda

PERSIJUNK | PAUZE ANKSCIAU, JEI

NORISI PASIDUOTI SVORIS NEKRENTA
AlKis ir nuovargis tampa stipresni uz pasiryzima. Kelias savaites niekas nesikeicia, nors valgai su
deficitu.

L~DazZniausiai matau, kad Zmonés mindzikuoja: lyg ir lieknéja, lyg ir ne.
Metodas suteikia aiskumo. Zinai, kq darai, todél yra rezultatas.” ISbandyti programéle

Programeéléje yra abu rezimai, ir ji praveda tave per visg cikla.



https://app.martinsbidins.com/lt/registracija?utm_source=celvedis&utm_medium=pdf&utm_campaign=isais_lt

