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Boczki zrywac...

..Czyli kilka stow o Nas

Witamy Cie w naszym krétkim przewodniku o tym,
jak skutecznie oraz efektywnie zrzuci¢ kilogramy.

Ale na poczatek kilka stéw o Boczki na Bok. Gabinet
powstat w glowie Aleksandry - Whascicielki w 2016
roku i w tym samym roku stat si¢ faktem. Naszym
celem byto i jest tworzenie miejsca, w ktérym kazda
kobieta czuje sie swobodnie i moze kompleksowo o
siebie zadbad.

Od lat pracujemy z Kobietami, ktére zmieniajg swoj
wyglad, a co za tym idzie - budujg na nowo swoja
pewnos¢ siebie, a metamorfozy to Nasza specjalnosc.

Na podstawie naszych kilkuletnich obserwacji oraz
whasnych doswiadczeri przedstawiamy Wam naszego
pierwszego E-booka - "7 krokéw do szczuplej
sylwetki".

Do wspétpracy nad tym e-bookiem zaprosity§my
Marte Kwiatkowska (@marta_innastronadiety). Pani
Marta jest dietetykiem i psychodietetykiem, ktéry
specjalizuje sie w insulinoopornosci i relacji z
jedzeniem.

Dzien, ktéry wybraly$émy na premiere, nie jest
przypadkowy - 24 pazdziernika jest Swiatowym
Dniem Walki z Otytoscig. Jak powszechnie wiadomo
otylo$¢ lub nadwaga dotyka coraz wiekszg czesé
naszego spoleczeristwa. Jest to choroba, ktére;
konsekwencje moga powaznie odbi¢ si¢ na zdrowiu,
samopoczuciu oraz zyciu prywatnym i zawodowym.

Dlatego wykorzystaj ten dzieri oraz tego e-booka na
poszerzenie $wiadomosci na temat zdrowych nawykéw,
oraz na to jak skutecznie osiggna¢ szczuply, a co za tym

idzie ZDROWA sylwetke.

@boczkinabok



. Kaizen w odchudzaniu

Znasz to uczucie, kiedy po uczcie dla zmystéw z pustym
pudetkiem po Ptasim Mleczku oraz pusta butelka po prossecco,
obiecujesz sobie, ze od poniedziatku bierzesz sie za siebie? Zaczniesz
¢wiczy¢ 5 razy w tygodniu, przejdziesz na diete 1500 kcal, a stodycze
bedziesz ogladata tylko w reklamach... Przez pierwszy tydzieri dajesz
rade, ale z kazdym kolejnym wszystkie Twoje postanowienia powoli
odchodzg na drugi plan a po miesigcu okazuje sie, ze jeste§ w
punkcie wyjscia...

Jestem przekonana, ze kazda z nas ma takie etapy w swoim zyciu.
Motywacja, ktérg nabywamy pod wpltywem impulsu gasnie z
kazdym kolejnym dniem. W takim razie co zrobi¢ aby zmiana
nawykéw oraz odchudzanie bylo skuteczne a nawet przyjemna?

Z odpowiedzig na to pytanie przychodzi z dalekiego wschodu
filozofia Kaizen - filozofia matych krokéw. Podstawy jej jest to, aby
kazdy zmiane wprowadza¢ stopniowo, tak aby krok po kroku
przyzwyczai¢ sie do nowych nawykéw.

Wyobraz sobie, ze zamiast sytuacji, o ktérej wspominatam na
poczatku, wprowadzasz wszystkie zmiany jakie chcesz, ale
stopniowo.

Wezmy na przyktad aktywnos¢ fizyczng. Zamiast mysle¢ "bede
¢wiczy¢ jak szalona 2 razy dziennie", zacznij po prostu od krétkich
spaceréw lub 2-3 treningéw w tygodniu, dostosowanych do Twoich
mozliwosci, a nastepnie stopniowo zwiekszaj poziom aktywnosci.
Pamietaj, ze kazdy kolejny dziedd przybliza Cie do Twojego celu.

Tak samo z dietg - nie musisz od razu odstawia¢ wszystkich
produktéw, ktére lubisz. Rozsadna dieta to taka, w ktdrej jesz to co
lubisz ale w racjonalnych ilo$ciach lub w zdrowszych zamiennikach.

Na trwale zmiany swoich nawykéw potrzeba czasu oraz
cierpliwosci. Bo w koricu "nie od razu Rzym zbudowano".

Powodzenia!
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2. Zatrzymywanie wody w organizmie

W ciepte dni, po ciezkim, dlugim dniu w pracy czy po
kilkugodzinnym locie samolotem czesto obserwujemy spuchniete
tydki, palce u rgk czy stép. Moze by¢ to zwigzane z gromadzeniem
sie wody w organizmie. Obrzeki kostek, tydek, dloni - jak sobie z
nimi radzi¢ i dlaczego sie pojawiajg?

Przedstawie Ci kilka wskazéwek, ktére mogg poprawi¢ Twoje
samopoczucie, i wprowadzi¢ do zycia troche lekkosci.

Przede wszystkim nalezy zwrdci¢ uwage na diete. I tutaj mozemy
znalez¢ pierwszy powdd - dieta bogata w séd, czyli przesolone,

stone potrawy lub wysoko przetworzone positki typu fast food. A z

drugiej strony, dieta uboga w potas, co zaburza gospodarke wodno-
elektroliows. Potas znajduje sie w warzywach, owocach,
petnoziarnistych produktach czy nasionach stragczkowych. Drugim
powodem obrzekéw moze by¢ siedzacy tryb zycia, dlugie godziny
przed biurkiem, w jednej pozycji, moga negatywnie wplywaé na
Nasz uklad krwiono$ny oraz limfatyczny. U kobiet za
zatrzymywanie sie wody w organizmie stoi takze gospodarka
hormonalna ( druga potowa cyklu miesigczkowego), czy
antykoncepcja.

Kolejnym czynnikiem, jest spozywanie za matej ilosci ptynéw,
przez co organizm magazynuje wode. Wiec aby da¢ lekko$¢
koriczynom postaraj sie:

e zastapic¢ chipsy, frytkami z warzyw z humusem,

* nie forsyj sie zbyt rygorystycznymi dietami, ktére réwniez
doprowadzajg do zatrzymywania wody, gdyz ubogie s3 w biatko
a to ono wiasnie wigze wode,

* przeciggaj sie, rozprostuj nogi za biurka, przejdz sie po kawe -
zaczerpnyc §wiezego powietrza, pobudzi to uktad ptynéw do
pracy,

* pij wode, herbate zielona, czy pokrzywe, wplynie to réwniez
pozytywnie na Twoja cere oraz wlosy,

e skorzystaj z zabiegu Presoterapii, Body roll czy Endermologii, a
od razu poczujesz ulge.
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3. Diety cud

Nie daj sie naméwic na diety cud, zwlaszcza bardzo
niskokaloryczne lub wykluczajace duze grupy produktéw
spozywczych. To najlepsza droga nie do utraty masy ciata a do
narastajacego glodu, frustracji i rozdraznienia.

Konsekwencjg stosowania tych niezbilansowanych diet moze by¢
zaburzona relacja z jedzeniem, niedobory witaminowo — mineralne
czy niedozywienie biatkowe. Pojawi sie ostabienie, senno¢,
zabraknie energii do aktywnoéci fizycznej, odporno$¢ spadnie i
latwiej bedzie o infekcje.

Diety cud kusza szybkimi efektami, ale mozesz mie¢ pewnos$¢, ze
to bedy efekty krétkotrwate. Nie sprawdzajg sie diety ograniczone w
czasie, bo czesto s3 pelne wyrzeczen i na tyle trudne, Ze po nich
pojawia si¢ nadrabianie jedzenia przy pierwszej nadarzajacej sie
okazji.

Zadaj sobie pytanie, jak dlugo jeste§ w stanie wytrzyma¢
restrykcje, czego Cie ta dieta nauczy i co bedzie po diecie? Diety cud
czesto obiecuja utrate duzej liczby kilograméw, w krétkim czasie.
Ale juz przemilczane zostaje, ze tracisz wtedy nie tylko tkanke
tluszczows, ale réwniez tkanke mie$niows. A to ona warunkuje
twoje codzienne zuzycie energii (im wieksza zawarto$¢ tkanki
mie$niowej tym wiecej keal spala organizm).

Najczestszym efektem stosowania diety cud jest efekt jo-jo, czyli
drastyczny wzrost masy ciata po jej zakoriczeniu. Szybka utrata
kilograméw i niedozywienie negatywnie odbije sie na wygladzie
twojej skory!

Nie ma drogi na skréty, zwlaszcza jezeli na swoja mase ciata
pracujesz miesigcami czy latami. Tylko wprowadzane stopniowo
zmiany, dbalo$¢ o warto$¢ odzywczg i sycacy diety, aktywnosé
fizyczna, redukcja stresu, prawidtowe nawodnienie i sen
zagwarantujj trwaly zmiane.
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4. Witaminy i sktadniki mineralne

Jezeli cheesz zredukowa¢ mase ciata w zdrowy sposéb, nie mozesz
zapomina¢ o prawidlowym odzywianiu. Nie chodzi tylko o wejscie
w deficyt energetyczny, ale rowniez o dostarczenie witamin i
sktadnikéw mineralnych, aby tw6j organizm funkcjonowat bez
zarzutu.

W prawidtowo zbilansowanej diecie redukcyjnej powinny znalez¢
sie witaminy z grupy B - biorg udzial w przemianach
energetycznych organizmu i reguluja metabolizm. Znajdziesz je
m.in. kaszach, prod. mlecznych, jajach, orzechach i prod. mi(;snych.

Zadbaj o to, aby w twojej diecie krélowaly warzywa i owoce.
Dostarczysz w ten sposdb witamine C, ktéra ulatwia rozktad tkanki
tluszczowej i jest prawdziwym sprzymierzericem w walce z
otyloscig. Dzieki tym produktom utatwisz réwniez przyswajanie
zelaza, mikroelementu, ktérego niedobér przyczynia sie do
pogorszenia pracy tarczycy.

Badania pokazuja zwigzek otyltosci, zwtaszcza brzusznej, z niskim
poziomem witaminy D. Pamietaj o bezpiecznej ekspozycji na
storice a w miesigcach zimowych o odpowiedniej suplementacji.
Gléwnym jej zrodtem w jadlospisie sa tluste ryby morskie.

Jezeli chcesz, aby enzymy uczestniczace w metabolizmie
weglowodanéw i tluszczéw dziataly prawidtowo, nie zapominaj o
migdatach, pestkach dyni, kaszy gryczanej, ptatkach owsianych i
kakao. Zadbasz w ten sposdb o prawidlows podaz magnezu i
utatwisz sobie proces redukcji masy ciata. Zbilansowana, réznorodna
dieta, bez niepotrzebnych eliminacji to podstawa zdrowego
odchudzania.

Dostarcz sobie odpowiedniy ilo§¢ wapnia, ktdry bierze udziat w
metabolizmie tluszczéw. Nie rezygnuj z produktéw mlecznych bez
wskazan a jezeli z jakiego$ powodu eliminujesz nabial w diecie,
siegnij po takie zrédta wapnia jak: migdaly, orzechy, jarmuz,
szpinak, mak, sezam, fasole.
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5. Aktywnosc fizyczna - a co z nig?

Jak wszyscy dobrze wiemy "sport to zdrowie" i w naszym salonie
Boczki na Bok aktywno$¢ fizyczna jest nieodlycznym elementem
wszystkich zaleceri okoto zabiegowych. Wspomaga to osiggniecie
efektéw jak i podtrzymuje ich trwatos¢. Aktywnosé fizyczna
kojarzona jest gléwnie z ¢wiczeniami na sifowni. Jednak my staramy
sie uswiadomi¢ Was, ze wystarczy tak naprawde poswieci¢ 15-20
minut w zaciszu domowym - kilku ¢wiczeniom, do ktérych nie jest
potrzebny specjalistyczny sprzet oraz do$wiadczenie, lub wyjscie na
dhuzszy spacer w nieco szybszym tempie.

Sport ma fenomenalny wplyw na nasze zdrowie jak i
samopoczucie. Podczas treningu wzrasta produkcja endorfin -
hormonéw szcze$cia, odpowiedzialnych za naszg rado$é i satystakcje,
a takze obnizenie poziomu stresu oraz napiecia nerwowego. Sport
wplywa na naszg samoocene co za tym idzie czujemy sie bardziej
pewni siebie i patrzymy na siebie przychylnym okiem.

Regularny wysilek fizyczny zwiazany jest z poprawg wydolnosci
naszego organizmu i dzieki rozrostowi tkanki mie$niowej skéra
napina sie, wygladza oraz uelastycznia. W 'Boczki na Bok'
posiadamy réwniez oferte treningows - w ktdrej znajdujg sie:

" Bieznia Vacu, na ktérej dzieki potaczeniu mocy
podcisnienia oraz lamp podczerwonych spalisz nawet do
4 razy wiecej keal!

» Bodyroll, dzieki ktéremu zadbasz nie tylko o
odpowiednie napiecie skory ale tez o rozluznienie migéni

= Orbitrek InfraRed, dzigki ktéremu trenujesz cale swoje
cialo! Na nim réwniez spalisz do 4 razy wiecej kcal.

Z doswiadczenia wiemy, ze Kobiety korzystajace z naszych
¢wiczeni s3 zmotywowane do dalszego dziatania oraz do pobijania
swoich dotychczasowych rezultatéw.

Stawiaja sobie one coraz wyzsze cele do osiggniecia wymarzonej
sylwetki.

Jezeli chciataby$ do nich dotaczy¢ to zapraszamy do nas!
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6. Odchudzanie, a gladka i jedrna skora

Czesto slysze zdanie: Stosuje diete, ¢wicze, nie rozumiem
dlaczego moja skéra wisi, a na udach weigz mam cellulie?

Zawsze wtedy zadaje pytanie, a jakie zabiegi Pani/Ty stosuje/sz?
Niestety najcze$ciej odpowiedz brzmi: zadne.

Na pewno zauwazyta, ze z wiekiem Twoja skéra i cale ciato sie
zmienia. Wiesz dlaczego tak sie dzieje? Dlatego, ze specjalne widkna
odpowiedzialne za kondycje Naszej skéry na catym ciele réwniez nie
pozostajg obojetne na uptyw czasu. Mowa tutaj o kolagenie i
elastynie. Skora rozciggnieta w wyniku tycia, cigzy, wahari wagi z
czasem ma coraz trudniejsze zadanie, by wréci¢ do takiej formy jak
wczedniej.

Czasami specyficzna budowa i fizjologia organizmu powoduje,
ze mimo wielu miesiecy odchudzania w naszym ciele nadal mamy
miejsca, gdzie znajduje sie nadmiar tkanki thuszczowej, a co za tym
idzie cellulit.

Utatwieniem dla Twojej skory — na przykfad na brzuchu czy
posladkach jest jej ciggle stymulowanie w procesie zmian wagi i
sylwetki — nie tylko poprzez diete 1 aktywno$¢ fizyczng, ale wiasnie
poprzez stosowanie odpowiednich zabiegéw. Pobudzanie
przebudowy kolagenu i elastyny, zabiegi niszczace komérki
tluszczowe oraz takie, ktére niweluja cellulit w synergii z dietg i
aktywnoscig fizyczng dadza fenomenalne efekty. Wazne, by zabiegi
wdrozy¢ podczas odchudzania, a nie po jego zakor czeniu.

W Boczki na Bok dysponujemy sprzetem miedzynarodowej
klasy, ktory zapewni fantastyczne efekty: m.in. Endermologia LPG
Alliance, Storz Medical, Alma Spa Deep, Zelazko Antycellulitowe,
EMS Magneffio, Bandaze Arosha czy Thermogenique.

Co wazne mozesz sobie poméc takze w domu, oto kilka rad
jak zadba¢ o skére w procesie odchudzania w domu:

- szczotkowanie ciala na sucho codziennie

- stosowanie peelingu twarzy i ciata raz w tygodniu
- stosowanie balsamu ujedrniajacego codziennie

- prysznic ciepto/zimno by pobudzi¢ krazenie
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/. Razem razniej!

Wiele z naszych Klientek, opowiada nam o tym, jak reaguja ich
bliscy, kiedy stysza o checi zmiany ich nawykéw. Czesto jest tak, ze
nie dostaja one wsparcia bliskich. Tez spotkatas sie z takg sytuacja,
kiedy chcesz zje$¢ zdrowg satatke, a Two6j mgz zamawia pizze,
mimo, ze prosita§ go zeby Cie motywowal? Majac rodzine, partnera
czy dzieci jest wiele pokus a wspdlne positki mogg by¢ gtéwng z
nich.

Aby unikng¢ takich sytuacji proponujemy Ci, zeby$ wspdlnie z
najblizszymi ustalita reguly, dzieki keérym Ty bedziesz w stanie
dotrzyma¢ swoich postanowieri. Dzieki takiej powaznej rozmowie
rodzina zobaczy, ze naprawde Ci zalezy i wspdlnie pomoga Ci dojs¢
do celu, a by¢ moze z czasem sami zmienig swoje nawyki na
zdrowsze.

A jezeli rodzina dalej stawia op6r to do wspélnej przygody zapros
przyjacidtke lub przyjaciela, kolezanke z pracy. Sa tez grupy na
Facebooku, na ktérych ludzie motywujg si¢ wzajemnie i dziely
efektami, co motywuje jeszcze bardziej.

No dobrze, ale od czego zacza¢? Pierwsze zmiany mozesz zaczaé
juz od listy zakupéw. Biale pieczywo zamieri na ciemne,
petnoziarniste; bialy ryz na brazowy; jogurty owocowe z duzg iloscia
cukru na jogurty naturalne podawane z owocami; produkty
petnokaloryczne na ich lzejsze wersje (np. camembert lub
mozzarella), zwykly olej na oliwe z oliwek a takze kupuj sezonowe
warzywa i owoce - kiedy sa §wieze maja najwiecej wartosci
odzywczych. Sprawdzaj tez etykiety lub szukaj informacji w
Internecie - to co wydaje sie by¢ "fit" nie zawsze takie jest.

A jezeli nie masz czasu lub glowy uklada¢ sobie planu
zywieniowego, to pamietaj, ze Pani Marta to mistrzyni w swojej
dziedzinie! Chetne Ci pomoze osiggna¢ sukces a Ty sama przekonasz
sie, ze dieta moze by¢ przyjemna i SMACZNA.
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