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A ȊŀƻƪǊŊƎƭƻƴȅ ōǊȊǳǎȊŜƪΣ ȊƎǊŀōƴŜ ƴƻƎƛ 

BǿȅǊŀȋƴƛŜ ƎǊǳōǎȊŀ ǿ ŘƻƭƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀ

CǘǊƻŎƘť ȊƻƪǊŊƎƭƻƴŀ, ale tylko tam gdzie potrzeba 

DǊŀƳƛƻƴŀΣ ǘŀƭƛŀ ƛ ōƛƻŘǊŀ ƳƴƛŜƧ ǿƛťŎŜƧ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ 
ǎȊŜǊƻƪƻǏŎƛ

EŘƻǏŏ ǎȊŜǊƻƪŀ ǳ ƎƽǊȅ ƛ ǿŊǎƪŀ ǳ ŘƻƱǳ



2. TERAZ POPATRZ NA SWOJE BIODRA

I PORÓWNAJ JE DO TALII I RAMION
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BIODRA?

A ƪǊŊƎƱŜΣ ŀƭŜ ƴŀ ōŀƴƪ ǿťȍǎȊŜ ƴƛȍ ǘŀƭƛŀ

B ŘƻǏŏ ǎȊŜǊƻƪƛŜ ǿ ǎǘƻǎǳƴƪǳ Řƻ ǊŀƳƛƻƴ

C spore ale kobiece i proporcjonalne do reszty

D ƴƻǊƳŀƭƴŜΣ ȊŜǊƻ ƪǊŊƎƱƻǏŎƛ Ƨŀƪ ōƻƴƛŜ dydy

E ǿŊǎƪƛŜ ǿ ǎǘƻǎǳƴƪǳ Řƻ ǊŀƳƛƻƴ
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SIEBIE ZBYT KRYTYCZNA

TWOJA TALIA JEST:

A ƪǊŊƎƱŀ ǎȊŜǊǎȊŀ ƴƛȍ ōƛǳǎǘ ƛ ōƛƻŘǊŀ
B lekko zarysowana, brzuch lekko odstaje

C ǿȅǊŀȋƴƛŜ ǿŎƛťǘŀ ό talia...nieTy! :))
D ǘƻǘŀƭƴȅ ōǊŀƪ ǿŎƛťŎƛŀ Ȋ ǊťƪŊ ƴŀ ǎŜǊŎǳ
EƭŜƪƪƻ ȊŀǊȅǎƻǿŀƴŀΣ ŘƻǏŏ ǇƱŀǎƪƛ ōǊȊǳŎƘ



4. A TERAZ NAJTRUDNIEJSZE. PUPA!!!! :) 

htL{½9{½ W+ΚΚ

TWOJA PUPA JEST:

A ƴƛŜŘǳȍŀΣ ŀƭŜ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ŦƻǊŜƳƴŀ ƛ ȊƎǊŀōƴŀ

BƻōŦƛǘŀΣ Řǳȍƻ ǿƛťƪǎȊŀ ƻŘ ǊŀƳƛƻƴ

Cspora, ale zgrabna i proporcjonalna

DƴƻǊƳŀƭƴŀ ŀƴƛ Řǳȍŀ ŀƴƛ ƳŀƱŀ ΦΦΦ ƳŀƳ ƧŊ ƎŘȊƛŜǏ

EǎǘŀƴƻǿŎȊƻ Ȋŀ ƳŀƱŀ ƛ Ȋŀ ǇƱŀǎƪŀ
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RAMIONA DO RESZTY
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A ǿŊǎƪƛŜ ŀƭŜ ƳŀƳ Řǳȍȅ ōƛǳǎǘ

B ǿŊǎƪƛŜ ŀƭŜ ƴƛŜ ƳŀƳ ōƛǳǎǘǳ 

C proporcjonalne i na bank kobiece

D ǎŊ ƪǿŀŘǊŀǘƻǿŜΣ Ƴƻȍƴŀ ōȅ ǊȊŜŎ ƴŀǿŜǘ ȍťǎŊ ōŀǊŘȊƛŜƧ 
ƳťǎƪƛŜ

EōŀǊŘȊƻ ǿŊǎƪƛŜ ƛ ǎȊŎȊǳǇƱŜ
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Ȋŀǎǘŀƴƽǿ ǎƛť ƎŘȊƛŜ ǘȅƧŜǎȊ ƴŀƧǎȊȅōŎƛŜƧ

ό ƴƛŜ ŎƘƻŘȊƛ ƻ ƪǳŎƘƴƛťΗύ

A na brzuchu 

B w biodrach i udach

CǘȅƧŜǎȊ ǊƽǿƴƻƳƛŜǊƴƛŜ ƴŀ ŎŀƱȅƳ ŎƛŜƭŜ ƛ ǇƻǿƛťƪǎȊŀƧŊ /ƛ ǎƛť 
ŎȅŎƪƛ Υύ ό ǎȊŎȊťǏŎƛŀǊŀ ύ

Dw udach, biodrach i na brzuchu, góra ni chuchu :)

EƴƛŜ ǳƳƛŜƳ Ȋŀ ŎƘƻƭŜǊť ǇǊȊȅǘȅŏ Ϧǿ ǇǳǇƛŜ Ϧ
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:)

ǘȅƭƪƻ ōŜȊ ǏŎƛŜƳȅ

h/9c h.L9Y¢¸²bL9 ¢²hW9 bhDL Η

A ŘƻǏŏ ȊƎǊŀōƴŜΣ ǘƻ ŎƘȅōŀ ƴŀƧǿƛťƪǎȊȅ ƳƽƧ ŀǘǳǘ

B mam obfite uda ( serio, serio??? )

CǎŊ ǇǊƻǇƻǊŎƧƻƴŀƭƴŜΣ Ȋ ƳƻŎƴȅƳƛ ŀƭŜ ȊƎǊŀōƴȅƳƛ ǳŘŀƳƛ

D ƴƻǊƳŀƭƴŜΣ ŀƴƛ ǎȊŎȊǳǇƱŜΣ ŀƴƛ ƎǊǳōŜ

EŘƻǏŏ ȊƎǊŀōƴŜ



ZLICZ SWÓJ WYNIK...
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A W!._¦{½Yh... cud miód i malina!

B GRUSZKA... chopyto kochajo!!!!

C KLEPSYDRAΦΦΦ ƴƻ ǘƻ ǎƛť ǊŜǎȊǘŀ ōŀō ǿƪǳǊǿƛ Υύ

D BANANΦΦΦ ƴŀ ǇƻŎƛŜǎȊŜƴƛŜ ŘƻŘŀƳ ȍŜ ƳƻȍŜǎȊ ōȅŏ 
ƳƻŘŜƭƪŊΗ

EwhÀ9Y... no lodziomiodzio! 
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KLEPSYDRA
CECHY SZCZEGÓLNE:

WyraŬna talia

Krņgġe biodra

Piŋkny biust

MoŮe byļ nawet pulchna

KTO : 

Kim Kardashian

Kate Winslet

Monica Belluci



WYRZUCIĻ
-Bluzki udajņce oversize z nijakim

dekoltem koŗczņce siŋ na linii

majtek

-Za szerokie kardigany i swetry o

dġugoŢci do bioder

-Za krótkie sukienki i spódnice 

zwġaszcza bez dekoltu

-Porozciņgane dresy

-Ubrania z cienkich i 

-Delikatnych lejņcych materiaġ·w

-Maġe torebki, naszyjniki mini i 

wiņzane wok·ġ szyi

-Apaszki 

-Masywne bransoletki

- Botki do kostki, czarne szpilki 

CO KUPIĻ
-Kopertowe bluzki i sukienki

-Obcisġe g·ry, podkreŢlajņce taliŋ

-Sukienki z zaznaczonņ taliņ

-Spódnice o  linii A lub oġ·wki z 
wysokņ taliņ do linii ġezki

-Bluzki z gġŋbokim dekoltem 
najlepiej w serek

- Ramoneski  i marynarki do talii

-Dġugie i proste naszyjniki

-Solidne  obcasy w typie sġupka i 
koturny

-Spodnie  boot -cut , rurki biodrówki, 
chinosy  z wysokim stanem

- Przecierane  jeansy

- -Cieliste  szpilki



UWAŭAJ NA: 
DIETA:
- Tyjesz proporcjonalnie ale masz tendencjŋ do cellulitu , oraz 

opuchlizny - unikaj solonych potraw i sġodyczy

- Pij duŮo wody

- Ġatwo skaczesz z wagņ wiŋc dbaj o racjonalnņ dietŋ bez 
restrykcyjnych szaleŗstw

SIĠOWNIA:

- Najlepsze dla Ciebie bŋdņ treningi obwodowe

- Pġywanie wzmocni Tw·j krŋgosġup i przyspieszy wydalanie z 

organizmu wody

- Bieganie usprawni krņŮenie krwi ð biegaj w tempie tlenowym, 

szybciej spalisz kalorie.















GRUSZKA
CECHY SZCZEGÓLNE:

Szczupġe czŋsto opadajņce ramiona

WyraŬna talia

Szerokie biodra

Masywne nogi

KTO

Jennifer Lopez, 

Shakira

Beyonce .



WYRZUCIĻ 
-Tuniki, bluzki, kurtki i 

marynarki do poġowy pupy

-Wszystko co z rŋkawem 3/4

-Jasne zbyt obcisġe oraz doġy

-Ciemne rurki

-Golfy i bluzki bez dekoltów 

zwġaszcza ciemne

-Spodnie z kieszeniami na 

udach

-Marynarki wņskie i dġugie z 

maġymi klapami

-Proste kardigany

-Botki i czarne szpilki

-Apaszki i krótkie naszyjniki

CO KUPIĻ
-Zdobione lub we wzory bluzki, 

mogņ byļ z  bufkami, 
Ůabotami, wszelkie dekolty
- JaŢniejsze g·ry od doġ·w 

-Krótkie marynarki z szerokimi 
klapami

-Spódnice  tulipany oraz oġ·wki 
do ġezki bez zdobieŗ, w 

ciemnym kolorze

-Spodnie dġugie z kantkņ o 
prostej nogawce

-Jeansy  boot -cut , boyfriend z 
dziurami, z przetarciami

- Asymetryczne góry i narzutki
-Dġugie szale i naszyjniki

-Nerki

-Buty na obcasie i oficerki



UWAŭAJ NA: 
DIETA: 

- Podstawa to niski indeks glikemiczny  , tendencja do odkġadania 
siŋ tġuszczu 

- Masz tendencjŋ do odkġadania siŋ toksyn wiŋc unikaj produkt·w 
przetworzonych i konserw

- Unikaj ciŋŮkich wŋglowodan·w np. ziemniak·w, powodujņ u 
Ciebie wyrzut insuliny

- SġuŮņ Ci kasze, dr·b, ŢwieŮe warzywa

SIĠOWNIA

- Wybierz ļwiczenia rozwijajņce g·rne partie ciaġa

- Unikaj dġugich bieg·w zwġaszcza pod g·rkŋ

- Unikaj ļwiczeŗ rozwojowych na miŋŢnie ud i odwodzicieli

- Dbaj o prosty krŋgosġup

- Skacz na skakance

















JABĠKO
CECHY SZCZEGÓLNE:

Ġadny biust

Szeroka talia

(brzuch wiŋkszy od biustu)

WŋŮsze biodra i

fantastyczne nogi

KTO

Katarzyna Figura

Dorota Wellman  

Magda Gessler



WYRZUCIĻ
- Wszystkie szarobure i czarne ăworki i namiotyó
- Czarne tuniki i szarobure 

sukienki

- Obcisġe bluzki z cienkich 
materiaġ·w

- Golfy, bluzki z lycre , krótkie 
bluzki

- Sp·dnice ăz gumkņó

- Maġe torebki i cieniutkie 
naszyjniki

- PoŮegnaj dġugie sp·dnice
- Wyrzuļ wszystko co tnie Twojņ 

sylwetkŋ w poziomie, paski

poziome, 
- Buty w kostkŋ, 

- Proste klasyczne kroje
- Unikaj szerokich rŋkaw·w i 

obcisġych rzeczy

CO KUPIĻ
Wszystko co pokazuje nogi od ġezki 

w d·ġ

Sp·dnice ăoġ·wkió

Kopertowe bluzki i sukienki
Sukienki typu tuba do ġezki z 
zaznaczonņ wysoko taliņ

Spodnie  zwŋŮane na dole niezbyt 
obcisġe i nie czarne

Jeansy z przeszyciami i przetarciami

Taliowane  Ůakiety z jednym guzikiem 
(nie zapinaj)

Asymetryczne narzutki
Dekolty typu serek lub woda doŢļ 

szerokie
Kamizelki asymetryczne, duŮe torby

Dġugie naszyjniki i kolorowe 
bransoletki

Sandaġy na koturnie i szpilki



UWAŭAJ NA: 
DIETA: 

- Masz z reguġy problemy z trawieniem i wzdŋciami unikaj 
ciŋŮkostrawnych i wzdymajņcych potraw

- Jedz maġo a czŋsto

- Wskazane sņ saġatki z warzyw, brņzowy ryŮ, marchew, buraki, 
chude zupy jarzynowe, duszone w folii ryby, grillowana pierŢ 
kurczaka. Przekņskņ dla jabġka mogņ byļ winogrona, gruszki, 
sġonecznik, kiwi, daktyle.

SIĠOWNIA

- Najlepsze dla jabġek to ļwiczenia aerobowe i interwaġowe

- DuŮo biegaj i spaceruj najlepiej w tempie tlenowym

- R·b duŮo przysiad·w i ruch·w rotacyjnych

























ROŭEK

CECHY SZCZEGÓLNE:

Ramiona szersze od bioder

Brak talii

Pġaska pupa

Zgrabne nogi

KTO

Demi  Moore, 

Cameron Diaz, 

Rene Zellwege



WYRZUCIĻ

-Obcisġe sp·dnice i spodnie 

zwġaszcza ciemne

-Dġugie sukienki i sp·dniczki

-Wszystkie rzeczy bez ramion, 

na cienkich ramiņczkach lub 

bez dekoltu, 

-Unikaj bufek i Ůabot·w, 
pagonów 

i poduszek na ramionach oraz 

golfów

-Dwurzŋdowe marynarki

-Unikaj krótkich bluzek, bluz i 

kurtek

CO KUPIĻ 

Spodnie chinosy, marchewki nad 
kostkŋ

Jeansy z przetarciami i kieszeniami 
typu boot -cut  oraz boy friend

Sp·dniczki z p·ġkola oraz w formie 
trapezu

Ciemne góry z dekoltem w serek 
lub woda pokazujņce ramiŋ

Bluzki i sukienki z baskinkņ

Marynarki taliowane  i 
asymetryczne dġugie swetry

Dġugie naszyjniki i apaszki noszone 
luŬno

PodkreŢlajņce taliŋ paski

ăCiŋŮkieó buty



UWAŭAJ NA: 
DIETA: 

- Masz szczŋŢcieé Tw·j typ sylwetki nie ma wiŋkszych problem·w z 
dietņ jeŢli jesz racjonalnie a dalej nie widzisz w lustrze piŋkna idŬ 
na siġowniŋ

SIĠOWNIA

- Najlepsze dla roŮk·w to ļwiczenia rozwijajņce dolne partie ciaġa i 
ujŋdrniajņce g·rŋ.

- R·b duŮo przysiad·w z obciņŮeniem

- Wybieraj maszyny na nogi

- DuŮo biegaj zwġaszcza pod g·rŋ

- Ļwicz hiptrusty  oraz martwy ciņg a szybko zobaczysz efekty 

- UWAGA pamiŋtaj o ġydkach!










