Tanfolyam segédlet

Gratulalok a Futasakadémia tanfolyam elkezdéséhez. Hogy minél kdnnyebben hozzajuthass a
tartalomhoz, létrehoztuk ezt a segédletet. Ha barmiben segithetiink, hasznald elérhetdségeinket.

A tanfolyam hozzaféréséhez el6szor lépj be

A f6lsé menibdl valaszd ki a Belépés gombot. Ezt a fellletet kapod vélaszul.
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Itt kattints a Bejelentkezés gombra.
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Add meg a bejelentkezési adataidat. Ha nincs meg, kérj jelszéemlékeztetét az ,Elfelejtett jelszd”
funkcioval. Figyelj, mert a kildott email-jeink kezdetben el6szeretettel landolnak a Spam vagy
Levélszemét mappaban.

Belépés utan navigalj a meniiben a Profil Pontra.

Ott talalod majd meg azokat a tanfolyamokat, amelyekre beiratkoztal.
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Sajat Tanfolyam(ok) Q e
Fogyas Futassal 12 hetes mesterprogram °
Gerincmentd online tanfolyam: 6 hetes intenziv edzéstervvel &

@ e
. Gyogytorna térdfajdalomra 6 hetes program °

A tanfolyam elkezdéséhez, vagy folytatdsahoz kattints az adott tanfolyamra.

Ekkor a tanfolyam bemutaté oldalara jutsz, de ez ne torpanj meg.
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SZERETNEL VEGRE CSILLOGO
SZEMMEL TUKORBE NEZNI ?
SEGITEK NEKED LEFOGYNI, ES

KITELJESEDNI TESTILEG, LELKILEG o

Adam G. Steve

NEM KELL KALORIAT SZAMOLGATNOD, EGYSZERU, OROKZOLD MODSZERREL ERHETSZ EL
SIKERT.
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Gorgess a tanfolyamoldal aljara, és kattints az elsé leckeére.
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Mirdl lesz sz6 ebben a fejezetben?

Ahhoz, hogy sikeres legyen a zsirégetés, el6szor tisztaznod kell magadban, mit is szeretnél elérni. Mi a
Tanfolyam anyagok — konkrét cél, ahova el akarsz jutni

Ta

Vizm iy Hogy hendikeppel indulhass, szeretnék veled megosztani néhany olyan gondolatot, amit egyrészt sajat

élettapasztalatbél meritek, masrészt a korabbi mentoraltjaim félelmeire, problémaira adnak valaszt

Lelki és elméleti alapozas

Aké 66 6 segitek azni az
O Mirl lesz s26?

Hogyan Hatarozd meg okosan a zsirégetésse! Hogyan Hatarozd meg okosan a zsirégetéssel kapcsolatos célodat, céljaidat?

kapcsolatos célodat, céljaidat?

A 2 hét alatt lefogyok csapdéja.

A2 hét alatt lefogyok csapdaja

Inspiralodj okosan, avagy a .beach body” mitosza.

Inspiralodj okosan, avagy a .beach body” mitosza

Amia g akarnod kell" varazsmondat mogott van
OGYASZTO BARAT
Ami a_ténviea barmit elérhets?. csak akamod kell At ORI it =

Nyithatod is a tanterem képzeletbeli ajtajat. Ha megtanultal egy leckét, akkor az aljan kattanj a
Megtanultam gombra.
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a gyengesegeken pedig ugy erdsits, hogy kbzben ne azok hatarozzak meg Snmagad megitéleését.

Ahelyes étkezési siratégia felépitese
Ennek eredményeképp a zsirégetés futassal mesterprogram végére nemcsak sdlyfeleslegtdl, hanem lelki
Talald meg a sajat .cukormentes Uditddet” . L
terhekldl is megszabadulhatsz. A legszuperebb pedig, hogy mindezt te magad fegod elémi. Persze, lesz
Mintagtrend s tovabbi tanacsok egy Utmutatd a kezedben, azonban a munkat te teszed bele, a kitartast te adod hozza. Az érdem, a siker
a Tiéd lesz
Edzésmunka elbkészités

Mirgl lesz sz6?
s

Hogyan talald meg az edzésre szant idol?

Mi az edzésterv 15 Mozgatérugdja?
Hogyan/Honnan merits erét az edzéshez?
Milyen eszkdzokre lesz szilkséged az edzéstervhez?
Hogyan vélaszd ki az edzéstervet?
Zsirégetd edzésterv kezdd futoknak (12 hetes)
Bevezetd tudnivalok
1-4. hét edzéstery
6-8. hét edzéstery

12

El6z6 Fogyas Futdssal 12 hetes mesterprogra
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