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CECHY SZCZEGOLNE:

WyraUna talia
i
i

Krngge biodr a
Pinkny biust
MoUe byl nawet pul chn




Bl uz ki LoveBsigernz aipkim -Kopertowe bluzki i sukienki
dekoltem korcznce siQbbRsdgeé Nd-iry, podk

majtek Sukienki z zazr
-Za szerokie kardigany i swetry o Spodniceo | i ni i A | u
dgugoTci do bi oder wysokn talin
-Za krotkie sukienki i spodnice -Bluzkiz ggnboki m d
zwgaszcza bez dekol tu najlepiej w serek
-Porozcingane dresy - Ramoneski i marynarki do talii
-Ubrania z cienkich i | -D g u g preste naszyjniki
-Del i katnych | ejnc® -SolRine®bicAagyWw t ypi
-Mage torebki, naé®s ni ki mini i koturny
winzane wok:-g szy/ -Spodnie boot -cut, rurki biodréwki,
-Apaszki chinosy z wysokim stanem

- Przecierane jeansy
- -Cieliste szpilki

-Masywne bransoletki
- Botki do kostki, czarne szpilki



Tyjesz proporcjonal ni e calllw,amz s z
opuchlizny -uni kaj solonych potraw i S

Pij duUo wody

Gatwo skaczesz z wagn winc dbaj
restrykcyjnych szalerstw

Naj |l epsze dla Ciebie bndn tre
Pgywanie wzmocni Tw- j krr]gosg
organizmu wody
Bi egani e uspr awndibiedajrwrethpiatiermwykn,r
szybciej spalisz kalorie.






















CECHY SZCZEGOLNE:

Szczupge cznsto opadaj
WyraUna tali a

Szerokie biodra

Masywne nogi




~Tuniki, bluzki. kurtki i -Zdobione lub we wzory bluzki,
mogn byl z

marynar ki do pogowy pubad¥botami, wsze

Wszystko co z rnkawem-3a4dniejsze g¢:-
Jasne zbyt obci sge o rKadtkiednargnarki z szerokimi

-Ciemne rurki | klapami
_Golfy i bluzki bez dekoltow 'SPOd”"éeot Ug'e'zpka} Ny or
zwgaszcza ciemne ciemnym kolorze
-Spodnie z kieszeniami na -Spodni e zZK@EWG Ke
udach prostej nogawce
Marynarki wnski € d g&pgsy boot, -cut, boyfriend z

. _ n d2|uram| Z przetarC|am|
magy mi kK1 apami

- Asymetryczne gory i narzutki
-Dgugi e szal e
-Nerki
-Buty na obcasie i oficerki

-Proste kardigany
-Botki i czarne szpilki
-Apaszki i krotkie naszyjniki




Podstawa to niski indeks glikemiczny , t endencja do c
sin tguszczu

Masz tendencjn do odkgadania sin -
przetworzonych i konserw

Uni kaj cinUkich wnglowodan-w np.
Ciebie wyrzut insuliny
SguUn Ci kasze, dr-b, TwieUe

Wybierz | wiczenia rozwijajnce
Uni k aj dgugich bieg-w zwgaszc)
Uni k a| | wi czer rozwojowych na
Db aj O prosty krngosgup

Skacz na skakance

























Gadny biust

Szeroka talia

(brzuch winkszy od
WnUsze biodra |
fantastyczne nogi




-Wszystkie szarobure i asarynet RWOrckd p o kR&amiujt
- Czarne tuniki i szarobure w d- g
sukienki | | | Sp-dnice &ao
-Obcisge bluzki z cienkich  ygonertowe bluzkii sukienki

materiag: - w : :
- Golfy, bluzki z lycre , krotkie Sukienki typu t1

bluzki zaznaczonn WwWYs
. y , Sodnie zwnUane na dol
-Sp-dnice az gumkno obciseé : .
| o9 : . . ge i ni
-Mage torebki | C|en|utj<|e . .
naszyiniki eansy z przeszyciami i przetarciami
_PolUegnaj dgugie sp-dnil@igwane Uaki ety z | edn)
-Wyr zu|] wszystko co tnie Twojn (nie zapinaj)
syl wetkn w pozi omi - Asymetryczne narzutki
poziome, Dekolty typu serek
-Buty w kost kn, B\ | _ szerokie
- Proste klasyczne kroje h Kami zel ki asymetryc
-Uni kaj szerokich i D g u gnaseyjniki i kolorowe

bransoletki
Sandagy na kotu

obcisgych rzeczy




Mas z

ci nUK

Jedz

Ws k a z

chude

kur c

sgone

Naj |l e

DuUo
R- Db

Z

d

Z regugy problemy z trawienie

ostrawnych I wzdymajncych pot
mago a cznsto

ane sn sagatki z warzyw, brnz
zupy jJarzynowe, duszone w fo
aka. Przeknskn dla jabgka mog
czni k, K1 wi |, daktyl e. S
psze dla jJabgek to | wiczgzg

bi egaj | Sspacer uj najl ep

uUo przysiad-w i ruch-
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Ramiona szersze od bioder
Brak talii

Pgaska pupa
Zgrabne nogi




-Obcisge sp-dni ce $podgigeindsy maschewki nad

zwgaszcza Cciemne S kost k
. Jeansy z przetarciaml| kleszeniami

'Dgu9_' e suki e.nkl | Stypu  dodt ‘cut dra? boy friend
-Wszystkie rzeczy bez ramion, Sp-dniczki z p-gkol
na cienkich raminczkach | ub trapezu
bez dekoltu, Ciemne gory z dekoltem w serek
Unikaj bufek i UabotUR woda pokazuj
pagonéw Bl uz ki | suki e

Marynarki taliowane
asymetryczne g

l
gugi e naszyjni ki i
K i | uUn
PodkreTl ajnce

aCinUki eo

o —.

| poduszek na ramionach oraz
golfow

-Dwur zndowe mar
-Unikaj krotkich bluzek, bluz i
kurtek

C™



Masz szcznTcieé Tw- | t
dietn jeTli jJesz racjo
na si gowni n

Najl epsze dla roUk-w to | wicze
uj ndrniajnce g-rn.

R-b duUo przysiad-w z obcinUe
Wybieraj maszyny na nogi

DuUo biegaj zwgaszcza pod g-r
L wi diptrusty or az martwy cing a Sszy
UWAGA pamintaj o gydkach!
















