Tomek ma 16 lat, zaczqgt liceum, chodzi do klasy o profilu
historyczno-geograficznym. Zawsze lubit czytac i uczyé
sig, poswiecat temu duzo czasu. Byt ambitnym uczniem,
jednym z lepszych w szkole. Miat jednak kompleks zwig-
zany z wyglgdem. Poczytajcie jego bloga i zastanowcie
sig, co moglibyscie zrobi¢ dla Tomka.

A moze sitownia?

Ostatnio pomyslatem, ze najwyzsza pora zadbac o wyglad i zdrowie. Co z tego,

ze ciggle wygrywam olimpiady z historii, skoro juz tylko kilka oséb w klasie ze niska akceptacja w gronie réwiesnikéw
mng gada, a reszta tylko Smieje sie ze mnie. ,Gruby, fail, ciggle je...". Chyba
maja troche racji. Pora schudngac. Poza tym nie chce juz by¢ najwieksza ofermga
na wuefie. Pokaze wszystkim, ze nie tylko w nauce moge by¢ najlepszy. Mam niskie poczucie wiasnej wartosci
nadzieje, ze tata tez bedzie wreszcie zadowolony, ze nie ma syna tamagi. 20): el sErmEEEErRE

Znalaztem sitownig, na ktérej mozna ¢wiczy¢ z trenerem personalnym i umo-
witem sie z dietetykiem. Zobaczymy, co z tego wyjdzie. Jak macie jakie$ rady -
chetnie wyprobuje. poczucie nieakceptacji ze strony rodziny

narastajace kompleksy

niezdrowe ambicje

hejty ze strony rowiesnikow
Mikolaj ~ Ja od niedawna jestem trenerem personalnym, gdybys miat jakies
pyt. to pisz. Na poczgtek wazna jest dieta i dobry rozruch, jesli nie
jestes typem sportowca, cos spokojnego np. basen. Powodzenia!

Anonim ~ Haha... Ty i ¢éwiczenia?! Nie w tym Zyciu ;p Dobry tach ;p
Mikolaj ~ Tomek, komenty gimbazy powinienes olac. R6b swoje.

Anonim ~ Serio? Bedziesz ¢wiczyR I jeszcze dieta? Moze jeszcze zglosisz si¢ na
wybory mistera szkoty? ;p

Anonim ~ Haha...ty i ¢wiczenia?! Nie w tym zyciu;p Dobry tach;p



Pierwsze efekty ;D

Wow, nawet nie spodziewatem sie, ze tak szybko zobacze pierwsze efekty mojej
diety i ¢wiczen. Mineto dopiero pottora miesigca, a ja juz zrzucitem 7 kg, ale po
kolei. Po pierwszej wizycie u dietetyka batem sie, ze nic z tego nie wyjdzie. Na
poczatku musiatem odrzucic¢ tluszcze (pa pa schabowe) i stodycze. Spotykamy
sie co 2 tygodnie, podczas wizyty przygotowujemy menu na kolejne dni. Zawsze
jestem wazony i mierzony (chociaz sam tez to czesto robie), dietetyk sprawdza
poziom tkanki ttuszczowe] i BMI. Najgorsze byly pierwsze 2 tygodnie. Oprocz
diety bardzo wazne s3 ¢wiczenia. Raz w tygodniu chodze na sitownie i dwa

razy na basen. Na sitowni mam super trenera. Ma ogromnga wiedze na temat
budowania miesni i ksztattowania sylwetki. Zawsze daje mi niezty wycisk. Od
czasu do czasu zagladam tez na strony poswiecone ¢wiczeniom, ktére bardzo
mnie motywujg, jest tam mnoéstwo zdjec wyrzezbionych i zadbanych oséb, mam

nadzieje, ze tez bede kiedys tak wygladat ;)

Dominik ~ Mégtbys powiedzie¢ cos wiecej o jedzeniu? Ile jesz positkow?
Bierzesz jakies odzywki?

Tomek ~ Z odzywkami dopiero zaczynam, ale juz powoli mam swoich
ulubieficow, za jakis czas napisze o tym posta, wiec zaglg-
daj ;D W zaktadce ,,food” sq przyktadowe positki i bede je co
jaki$ czas uzupelnial.

Anonim ~ Rosnie kolejny KOKS, jeszcze tylko glowa na zero ;p

coraz wieksze zainteresowanie swoim
wygladem zewnetrznym i wagg

zwiekszona podatnos¢ na wzorce dotyczace
wygladu lansowane w Interncie

nierealne oczekiwania

wspomaganie sie odzywkami



