SHAPE opcriunza CZYTELNICZKE! | s

PO EUFORII ZWIAZANEJ Z PIERWSZYMI SUKCESAMI
PRZYSZEDE MOMENT, GDY MALGOSIA MUSI PODNIESC
POPRZECZKE | DAWAC Z SIEBIE WIECEJ NA
TRENINGACH. TYLKO W TEN SPOSOB POKONA SPADEK
TEMPA METABOLIZMU NIEODEACZNIE ZWIAZANY

Z ODCHUDZANIEM | W DALSZYM CIAGU UTRZYMA
- PODRECZNIKOWE, GWARANTUJACE SUKCES,

TEMPO SPADKU WAGI - KILOGRAM TYGODNIOWO.

TEKST ANNA ZUK, WIOLETA BEDNARCZYK

Matgosia czuje si lepiej i jest znacznie sprawniejsza niz na poczatku naszej

akeji. Jak sama mowi, ma wigcej energii i z przyjemnoscia mysli o dtugich
spacerach czy ¢wiczeniach. Gosia chce trzymac sie programu diety

i treningéw. Zapytana o motywacje — bez wahania odpowiada: ,ubrania, ktére
staja sie coraz luzniejsze!” | chociaz chciataby szybciej traci¢ zbedne kilogramy,
Przyznaje, ze tempo to jest racjonalne, a jej organizm nie doznaje szoku.
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[ fitness

— Drugi miesigc treningdw za nami. Matgosia
wazy juz 108 kg. Widaé pozytywne zmiany

w jej sylwetce. Ma rowniez o wiele lepsze samo-
poczucie — moéwi tukasz Matyszko, jej osobis-
ty trener w klubie Calypso Fitness Ursynow.
— Nadal trenujemy kardio, 3 razy w tygodniu,
po 70-80 minut. Najczesciej wykorzystujemy
dwa stanowiska treningowe. Na poczatek Total
Body Cross-Trainer. Gdy Matgosia ¢wiczy na tej
maszynie, zawsze zaktada stuchawki i oddaje sie
40-minutowemu treningowi w rytm ulubionej
muzyki. Potem rusza sie na biezni, wykonujac
interwaty 1:1. Czyli przez minute trenuje bardzo
intensywnie, a potem umiarkowanie. Z kazdym
miesiacem, coraz dzielniej pokonuje kolejne
stopnie trudnosci — dodaje tukasz.
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Nasza Czytelniczka catkiem juz przywykta do
nowej diety: ,przyzwyczaitam sie do jedzenia
mniejszych ilosci, cho¢ na samym poczat-

ku zdarzato sie, ze bytam gtodna. Teraz to -

uczucie przestato mi towarzyszy<” Matgosi
odpowiadaja zaréwno dania migsne, jak
i coraz bardziej wegetarianskie — ostatnio
najbardziej smakuja jej kotlet z boczniaka
i rosotimbirowy (przepisy podajemy w ramce).
Zdaniem opiekujacej sie Matgosia dietetyk
firmy LightBox, Matgorzaty Chylewskiej,
jej podopieczna mogtaby cwiczy¢ wiecej,
by redukcja tkanki ttuszczowej przebiega-
ta bardziej efektywnie. ,Matgosia chudnie
jednak w zupetnie prawidtowym tempie jed-
nego kilograma na tydzien. Tylko taki spo-
sob umotzliwia zdrowe pozbycie sie nadwagi
i nie grozi efektem jo-jo. Gosia ma wiec duza
szanse utrzymaé docelowa wage 80 kg, po
jej osiagnieciu. ,Gdy zobaczytam ja po czte-
rech tygodniach stosowania diety LightBox,
roznica w wygladzie byta bardzo zauwazalna.
Zmniejszyty sie znacznie obwody talii i bio-
der, cera stala sie bardziej gtadka, na co wtas-
ciwie dobrana dieta ma réowniez ogromny
wptyw. Z Matgosi emanowata energia — nawet
nie musiatam pytac o jej samopoczucie.”

Matgosia wspomaga kuracje suplementami
diety My Body System. W czasie trwania akcji
preparat My Body Shape z CLA i L-karnityng
nie tylko pomaga w redukgji tkanki ttuszczo-
wej, ale rowniez wptywa na przyspieszenie
przemiany materii. Tym samym przeciwdzia-
ta zwiazanej z nadejsciem zimy zwigkszonej
tendencji do odktadania tkanki ttuszczowej.
Umotzliwia ponadto ograniczenie spadku masy
migéniowej, a to z kolei utatwia zachowanie
jedrnego ciata pomimo zmniejszania si¢ obwo-
déw. Poniewaz jednak w procesie odchudzania
dochodzi takze do zwiotczenia widkien kola-
genowych skory, by zapobiec jej ostabieniu
prowadzacemu do powstawania zmarszczek
i obwistosci, Matgosia przyjmuje rowniez
preparat zawierajacy jej cenne sktadniki
budulcowe. Bogatg odzywczo diete uzu-
petniaja kapsutki My Skin Moisturizer, ktore
poprawiaja nawilzanie gtebokich warstw
skory, wptywajac na poprawe jej gestosci
i jedrnosci. Zawarte w nim sktadniki aktywne
to olej z kietkéw pszenicy, naturalny kolagen
z ryb morskich, L-cysteina, witamina C, bogata
w fosfolipidy lecytyna sojowa, luteina oraz
witaminy C,E, B, B, i B,.

Partnerzy akcji

calypsc......

www.calypso.com.pl

M ELITE
Centrum Laseroterapii i
Modelowania Sylwetki

W warszawskim Centrum Laseroterapii i Mo-
delowania Sylwetki Elite Matgosia zaczeta juz drugi
etap ksztattowania sylwetki, podczas ktorego
bedzie korzystaé z zabiegéw wyszczuplajacych.
Na pierwszy ogien byt ICOONE — wykonywany
przy uzyciu urzadzenia do precyzyjnego masazu.
Zmniejsza cellulit, modeluje ciato, redukuje obrze-
ki. Masuja dwie rolki, ktore silnie stymulujg skore.
Kolejnym, nowym dla Matgosi zabiegiem, byt
i-lipo, ktéry swietnie radzi sobie z miejscowymi
kragtosciami. Komorki tluszczowe poddaje sie
dziataniu fali zimnego lasera diodowego. Jego
$wiatto gteboko przenika przez warstwy skory
i zmniejsza objetos¢ komorek ttuszczowych.
Proces mozna porowna¢ do wysuszania wino-
gron. Na wybrana okolice ciata przyktadane sa glo-
wice emitujace wiazki laserowe, ktore prowokuja
rozpad trojglicerydéw. Zabieg jest bezbolesny,
odczuwa sie delikatne ciepto. Efekt natychmiasto-
wy! Matgosia chodzi na zabiegi przed treningiem, i -
tak, by podczas wysitku spali¢ uwolniony ttuszcz. :

Elite Centrum Laseroterapii
i Modelowania Sylwetki
Warszawa
ul. Pereca 2, tel. 22 652 34 62
ul. Wawozowa 8, tel. 22 894 83 84
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MY Beauty System
Producent: Medicaline
www.MyBeautySystem.pl

ulubione przepisy Malgosi
Z menu LightBox

> ROSOL IMBIROWY

PORCJE: 4, Czas: 20 min

SKLADNIKI: duza marchewka » maty por
1/2 piersi kurczaka bez skory
100 g suchego makaronu sojowego
3/4 szkl. swiezych kietkow sojowych
tyzka startego ktacza imbiru
jasny sos sojowy, niskosodowy .
1/4 peczka szczypiorku -

KONANIE: obierz marchewke i pokréj
w plasterki, oczys¢ pora, pokréj kurczaka
w kostke. Zalej 11 wrzacej wody i gotuj
ok. 10 min, po czym wyjmij pora, dodaj
akaron i gotuj ok. 3 min. Dodaj imbir,
os sojowy do smaku i kietki, posyp
posiekanym szczypiorkiem,

> KOTLETY Z BOCZNIAKOW
| PIECZAREK
PORCJE: 4, Czas: 30 min
SKEADNIKI: 400 g boczniakow
400 g pieczarek » duza cebula
40 g tartej butki » jajko » sol i pieprz
1/2 peczka natki pietruszki lub
koperku > 40 g naturalnych ptatkéw
zbozowych z petnego ziarna,
np. owsianych lub zytnich > olej

tel. 513 513 661
www.lightbox.pl
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KONANIE: zmiel grubo grzyby z cebula,
dodaj pozostate sktadniki i catos¢ dobrze
mieszaj. Uformuj z farszu kotleciki,
obtocz w panierce z ptatkow i posmaruj
lekko olejem. Piecz w piekarniku
rozgrzanym do temperatury 180°C
przez ok. 20 minut.




