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UCZYMY SIE DU,
RUCHU :
MIESNIE
MODELUJEMY  Dzieki wspdinym CHUDNIEMY .
Foiterion T RN ODZYWIAMY  POPRAWIAMY
Regularna praca Asi | doradztwu treningu Marek Renee dzieki ELASTYCZNOSC
przynosi efekty e o2 dedycuje sie na dobrane Marcin wychodzi
w napieciu skéry ~ [0ZPOCZYyNaswoja  fachowg opieke  aktywnosci fizycznej  zfatalnejdiety  pg raz pierwszy od
i estetyce ciata przygode i pomoc gubi 21 kilograméw | zaczyna swiadomie 30 |at Leo dotyka
ztreningiem profesjonalisty w 4 miesigce uczyc sig zdrowego  pajcami podtogi
odzywiania
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KONTAKT:

H ISTO RI E Mob: +48 884 885 339

E-mail: kontakt@wenecka.com

N I EZWY KLE Www: https://wenecka.com

Nazywam sie Justyna Wenecka i witam Cie w Swiecie, gdzie wysitek sie optaca.

Cho¢ nie byto to tatwe, wyselekcjonowatam dla Ciebie 6 niezwyktych historii
sukcesu moich Klientéw. Osiggneli oni to, co wczed$niej wydawato im sie niemozliwe.
Postawili pierwsze kroki i nie zatrzymuja sie do dzis podnoszac sobie poprzeczke,
stawiajgc madrze kolejne cele i zdobywajgc checkpointy. Ogromny sukces w dbaniu
o siebie zmienit ich zycie, samopoczucie i obudzit uSpiong wiare w siebie. Pokochali
aktywnos$é, lepsze (bo sSwiadome!) odzywianie oraz efekty, ktére w kazdym
przypadku przerosty ich oczekiwania. Decyduje sie przy tym pokazaé¢ 6 najnowszych

historii (plus bonus), tylko po to, aby zanadto nie znuzy¢ czytelnika :)

Zapraszam Cie do poznania kazdej z dalej przedstawionych opowiesci o

wyjatkowych ludziach sukcesu. Kto wie, moze znajdziesz tu czgstke siebie?
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| MODELUJEMY

Zatozytam dzis spodenki i moje uda

nigdy nie wygladaty tak dobrze!

Asia zgtosita sie do mnie, aby poprawic sylwetke

i wyrwac¢ sie z home office. Wybrata dla siebie opcje
treningdw stacjonarnych.

Po testach i konsultacji zaczetySmy od treningu
obwodowego. Po kilku miesigcach wesztysmy na wyzszy
poziom i zaproponowatam Asi trening dzielony.
Zagescitysmy jednostki treningowe i wydtuzytysmy czas
spedzany na treningu aerobowym osiggajac tym samym
wspaniate efekty sylwetkowe, wydolnosciowe

i wytrzymatosciowe.

Nie ustajemy w pracach nad nowo stawianymi celami.

W koncu apetyt ros$nie w miare... ¢wiczenia:)
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To wszystko jest dla mnie nowe i ciekawe.

Zmeczytem sie bardziej niz na wuefie. ——
Mateusz jest typem naukowca, ktdory czas spedza

w ksigzkach. W tym roku zdawat mature i otrzymat od

bliskich w prezencie pakiet Intro (wprowadzajacy na

wolnych ciezarach oraz z uzyciem maszyn. Przyznat sie, ze

sitownie).
Podczas naszych spotkan uczyliSmy sie od podstaw - \ & 4.
. _ N
wtasciwej postawy ciata, techniki ¢wiczen i réznych form s..-”%' Lo o > = & ——
@ o = .
aktywnosci na sitowni. Mateusz opanowat ¢wiczenia na » S L ~

mimo iz wczesniej nie byt aktywny fizycznie, to bardzo mu
sie spodobato i z pewnoscig bedzie korzystat z tej formy

ruchu. Potwierdzam - korzysta!
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Marek marzy o ciele smuktym, zdrowym

i proporcjonalnie umiesnionym. Ma przy
tym duze doswiadczenie w treningu
sitowym i jego technika wymaga niewielu
korekt. Jednak przez Ilata trenowat
nieskutecznie. Zajelismy sie zatem
kompleksowymi zmianami w zakresie snu,
indywidualnie opracowanego planu
treningu, planu regeneracji, celowanej
diety i suplementaciji. Sukcesywnie
realizujemy trening split z progresem
sitowym, zwiekszamy site i wytrzymatosc
sitowg. Wszystkie treningi odbywaja sie
online, gdyz Marek jest obcokrajowcem
mieszkajagcym na co dzien w Wielkiej

Brytanii.
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Renee w czasach studiow grat w kosza. Niestety jego ruch
ogranicza sie do spaceru od biurka do cukierni. Pewnego dnia
jednak, gdy waga pokazata 110 kilogramoéw, zdecydowat, ze chce
inaczej. Jest w konhcu cztowiekiem sukcesu, prezesem
miedzynarodowej korporacji! Zaznaczyt jednak, ze zrobi wszystko,
ale diety nie zmieni, bo stotuje sie w hotelach i restauracjach ze
wzgledu na wyjazdy stuzbowe.

Zaczelismy powoli, aby miesnie przypomniaty sobie co znaczy ruch.
Powoli zwiekszalismy intensywnosc¢ ¢wiczen ogdlnorozwojowych

i aerobowych. W cztery miesigce samym celowanym treningiem
Renee zrzucit 21 kilogramoéw. Teraz, odpowiednio przygotowany
technicznie do ¢wiczen, pracuje samodzielnie z indywidualnie

zaprogramowanym planem, ktory regularnie wspdlnie rewidujemy.

CHUDNIEMY
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POPRAWIAMY
ELASTYCZNOSC

Genetycznie jestem jak drewno. Kiedy

ustyszatem, ze dotkniecie palcami podtogi

jest mozliwe, zasmiatem sie. Dzis wiem, ze

to mozliwe, tylko ja zle ¢wiczytem.

Leonardo kocha podrdéze, wspinaczke

wysokogorskg i aktywnosc. Jego

problemem i kompleksem byto jednak
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sztywne jak drewno ciato. Po

wprowadzeniu ¢wiczen mobilizujgcych

[ ’
y#
'

I poprawiajacych gibkos¢ osiggnelismy

w tydzien 15 cm réznicy (in plus!).
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TRENUJ
LEPIEJ
PORUSZA
TORUN

W  przeciggu kilku miesiecy
poruszylismy Torun! Grupa
treningdbw otwartych w plenerze
powstata dla propagowania idei
sportu w naturze, poznawania
pozytywnych ludzi, miasta

i aktywizacji ruchowej okolicy.
Udato nam sie zaangazowac ponad
200 ooso6b, ktdére uczestnicza badz
obserwujg nasze poczyniania na
lewobrzezu. Duza czes$¢

z uczestnikow robita cos po raz
pierwszy: biegata, ¢wiczyta joge,
rozcigganie w parku czy trenowata
na miejskiej sitowni.

Rozpiera mnie duma z naszego

kazdego pojedynczego sukcesu!
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ZMIANA ZACZYNA SIE OD DECYZJI

Przedstawione tu historie sukcesu sg tylko drobnym fragmentem i wycinkiem procesu. Dla kazdego przeciez sukces definiuje sie inaczej. Kazdy

ma wszak inne cele, marzenia i mozliwosci. | wtasnie to jest najpiekniejsze - ze moge byc¢ czescig przemian, wytycza¢ realne drogi, i

kontrolowac postepy, budowac¢ dyscypline, nowe umiejetnosci i wspiera¢ w wypracowaniu wiary w siebie.

Pamietaj, ze przegrywa tylko ten, kto sie poddaje, a kazda zmiana zaczyna sie od decyzji. Wiem, ze podejmiesz te wtasciwa.
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