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»Najwazniejszym krokiem w osiggnieciu sukcesu jest
decyzja, aby sprobowac.”
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Martyna Janusz - trener
personalny

Aleksander Zaton - trener
personalny, student 4 roku
fizjoterapii Wroctawskiego
uniwersytetu medycznego

Dziatamy aktywnie w internecie, pokazujgc zdrowy i aktywny
tryb zycia juz od ponad 4 lat. Tworzymy swoje wtasne, smaczne
jadtospisy oraz efektywne plany treningowe specjalnie dla
was. Wiele kobiet jak i mezczyzn korzysta z naszych ustug i
osigga niesamowite efekty w bardzo krotkim czasie. W naszych
jadlospisach znajdziecie roznorodne dania, miedzy innymi Fit
fastfoody, desery i typowe popularne dania, ktore
zamieniliSmy w zdrowa wersje.

IRENFRZY



WIFDZA

Nasze jadiospisy oraz treningi sg przygotowywane
zgodnie z wiedzg i doSwiadczeniem zdobytym na
przestrzeni lat na rozmaitych kursach z zakresu
dietetyki czy treningow. Ciagle sie doszkalamy i
edukujemy w tych tematach aby zmaksymalizowac
wasze osiagi. Metody, ktorych uzywamy sa poparte
nauka, a nie tylko pustymi stowami czy wymystami.
Nasze certyfikaty znajdziecie w wyroéznionej relaciji
Akursy” na @aim.athletic




WIFDZA

HZJO TERAPIA T URAZY

Dodatkowo Aleks, jako student trzeciego roku fizjoterapii,
posiada gruntowng wiedze na temat anatomii, biomechaniki i
fizjologii. Dzieki temu, nasze plany treningowe s3 oparte na
solidnych podstawach naukowych, co gwarantuje ich

skutecznos¢ i bezpieczeistwo dla 0séb, ktdére zmagaja sie z
kontuzjami badz urazami.

Jako przyszly fizjoterapeuta, doskonale rozumie, jak wazna jest
prewencja urazéw. W naszych planach treningowych
znajdziesz ¢wiczenia, ktdre nie tylko poprawia Twoja
wydolnos¢ i site, ale takze pomogg unikna¢ kontuzji.



BALANS |
ROZSADIK

Dieta i treningi to nie wszystko, 2ycie jest o wiele
bardziej obszerne niz tylko trening i dieta. Jestesmy
tylko ludzmi i katowanie sie restrykcyjnymi dietami
oraz 3 godzinnymi treningami uwazamy za strate
czasu oraz zdrowia. My, tak samo jak i wy lubimy zjesc
czasem burgera czy czekolade ale czy to oznacza, ze
nasz trening i dieta bedzie do smieci? Nie, bo chodzi
o balans i zdrowe podeijscie.

PROSTOTA

Uwazamy, ze proste metody, to najlepsze metody. Sg
pewne podstawy zdrowego trybu zycia o ktorych
wiele o0sob nie wie lub zapomina a o ktorych za mato
sie mowi. Te proste podstawy zupeinie wystarcza,
zeby zmienic sylwetke i poprawic zdrowie. Nie
potrzebujesz do tego wymyslnych cwiczen,
wyszukanych produktow odchudzajacych, czy tysiaca
pudetek z suplementami.



KATARZYNA STROJEK

Certyfikowany dietetyk w
Szkota Gidowna Gospodarstwa
Wiejskiego w Warszawie,
Wydzial Zywienia Czlowieka

Z zawodu jestem dietetykiem, fascynuje mnie wptyw diety na
zdrowie, funkcjonowanie organizmu i samopoczucie.

Swoja wiedze czerpie zarowno z solidnej podstawy teoretycznej
zdobytej na studiach, ciagtego §ledzenia najnowszych badan i
trendow w dietetyce, jak 1 z doSwiadczenia w pracy z
podopiecznymi.

Moim celem jest pomoc w odnalezieniu rownowagi w diecie i
stylu zycia.

Dzis, po latach nauki i praktyki, mam ogromna satysfakcje, mogac
towarzyszyc Wam w tej podrozy, by¢ wsparciem i przewodnikiem.

DIFTFETYK




ZUZANNA KANIA

Certyfikowany kosmetolog w
Wyzsza Szkota Edukaciji i Terapii
im. prof. Kazimiery Milanowskiej
w Poznaniu

Z zawodu jestem kosmetologiem, ale juz przed rozpoczeciem studiow
zakochatam sie w temacie pielegnacii twarzy, funkcjonowania naskorka i
oddziatywania roznych sktadnikow aktywnych.Moja wiedza sklada sie z wiedzy
ksigZzkowej uzyskanej na studiach, praktycznej zdobytej w zawodzie jak i z
wspoiczesnego pojecia skincare. Pomyst na prowadzenie konsultacji online i
pisanie gotowych plandw beauty wpadt mi sam do gtowy. Gdy przemyst tak
zaawansowanej pielegnacji i roznorodnych skitadnikow aktywnych lata temu
wchodzit do polskich sklepow, pielegnacja byta dla mnie jak czarna magia.
Marzytam, by kto§ pouktadal to wszystko za mnie i

wyttumaczyl, jak uzywac konkretnych produktow. Teraz po latach sama
zdobytam wiedze i umiejetnosci by robic¢ to za was :)

KOSMETOLOG
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STALA !
WSPOLPRAC A

Plan treningowy

1.Treningi - rozpisujemy je na sitownie lub w warunkach
domowych jesli posiadasz minimum hantle lub sztange. Treningi sa
rozpisane na 12 tygodni, zawieraja okre§long iloS¢ serii, powtorzen,
skale RPE, tempo oraz uwagi. Dostosowane sa do twojego stazu i
trybu zycia. Dodatkowo zataczamy do kazdego planu filmiki
instruktazowe, omawiajace poprawng technike, nazwy cwiczen i
sposob wykonania.

e \V ankiecie mozesz doktadnie okreslic¢ na czym ci zalezy
(podniesc posladki, praca nad boczng czeScig posladka, mozesz
dokiadnie okres§li¢c na czym ci zalezy, a my dostosujemy
odpowiednie cwiczenia)

eSpersonalizowany trening w porownaniu z tym ze strony rozni sie
tym, Ze jest doktadnie spersonalizowany pod twoj cel i

uwzgledniamy w nim kazda partie, na ktdrej chciat/a bys sie skupié
hajbardziej. Taki trening przynosi najbardziej zadowalajace efekty.

e Do kazdego planu wysytamy link do dysku z technika wykonywania cwiczen.
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STALA
WSPOLPRAC A

Dieta/ Gratisowe e booki

2. Gratisowe jadlospisy do wspotpracy (jak to wyglada?)- wyliczenie kalorii
oraz makrosktadnikow, ktore beda sie zmieniac w zaleznoSsci od twoich
postepow + gratisowy plik 2 inspiracjami warty lacznie 300 21, oraz nasze e
booki ze strony!

« dostepna jest tez opcja wegetarianska, dodajemy do wspotpracy gratisowo
przepisy przeciwzapalne oraz zalecenia jesli zmagasz sie z jednostkami
chorobowymi!

e Dostajesz od nas plik, ktory ma ponad 360 stron z przepisami, ktére mozesz
wykorzystac w swojej codziennej diecie. Kazda osoba dostaje 369 stronny plik z
przepisami i wiedzg gratis do wspoipracy. Kazdy positek zawiera zdjecie,
doktadne makro i kalorycznos¢. Same pysznosci, ktdre mozna zauwazyC u nas na
profilu. Wiedza zawarta w e booku, to podstawowa wiedza, ktorg musi znac
kazdy, kto zaczyna swojg przygode ze zdrowym odzywianiem.

e Dania sg szybkie i tatwe w przygotowaniu, a produkty sg na tzw. ,,studencka
kieszen". Do przepisow wykorzystujemy najtansze produkty, dostepne w kazdym
sklepie tak aby dania nie byly wymysle z ,,kosmosu”. Zalezy nam abys nie
spedzat/a godzinami czasu w kuchni na przygotowanie positkdw.

e Nie musisz rezygnowac ze swojego ulubionego jedzenia, my tylko wyliczamy
ci kalorie i wysylamy 360 stronny plik z inspiracjami na positki. Ustalamy
kalorie i makro, a ty mozesz wliczac sobie to na co masz ochote! U nas
najwazniejsze jest zdrowe podejscie do diety.

e Dodatkowo do pakietu dorzucamy gotowy jaditospis z naszej strony pod twojag
ustalong kalorycznose.
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STALA
WSPOLPRAC A

Gratisowe e booki treningowe i dietetyczne z zakresu podstawowej wiedzy

3. Wiedza i gratisowe e booki- wysytamy ci e booka, ktory
posiada wiedze na temat zdrowego odzywiania i zdrowych relacji z
jedzeniem oraz 58 przepisow :) e book dostepny jest w wersji na
mase i redukcje. Znajdziesz tam podstawowa wiedze o makro (z
jakich produktow czerpac biatko, weglowodany etc.) i inne wazne
aspekty pod katem odzywiania i aktywnoSsci fizycznej. Taka wiedza
jest konieczna jesli zaczynasz przygode z sitownia. Wysytamy
rowniez obszernego e booka treningowego z catg wiedzg
treningowa. Oprocz wspodipracy uczysz sie tez najwazniejszych
rzeczy zwigzanych z treningiem i diets.

e book treningowy- wysytamy rowniez gratisowo e booka, ktory
zawiera obszerng wiedze na temat treningu i o tym, co musisz
wiedzieC zaczynajac swojg przygode z sitownia. Taki e book zawiera
25 stron.

TEMPO Parametry treningowe -
dlaczego sj tak wazne?

WEGLOWODANY

Tempo w planie bedzie wyrazone za pomecq caterech cyferek: katda
cyferka bedzie liczbg sekund g faz
iykonywanla danego éwiczenia,

Pierwsza cylra

INTENSYWNOSC - 1o prox

Sewarty cyled o

Weglowodany sq szezegélnie istotne dla osob
trenujgeyeh, poniewaz s materiatem
Eapasowym w miginiach. a ten material

paotrzebny jest podezas wysilku fizycznego.




STALA WSPOLPRAC A

JAK WYGLADA NASZA UStUGA ?

Szukamy osob, ktore sg zawziete i ambitne, poniewaz zalezy nam na waszym progresie i efektach.
Jesli jestes osobg, ktora nie ma zamiaru wysylac raportow, niestety nie dogadamy sie. Zalezy nam
na wykonywaniu naszej pracy i staramy sie to robic jak najlepiej potrafimy, tego samego
oczekujemy od ciebie.

CZ2YLI CO TAK NAPRAWDE BEDZIESZ OD NAS MIAt/A?2

. Kontakt z nami, tak zebysmy mieli cie pod kontrola, kontakt jest przy kazdym pakiecie.

« Raporty co 2 tygodnie lub 3 w zaleznosci od pakietu (samopoczucie, waga, pomiary etc.)

« Kontrole progresu oraz techniki wykonywania ¢wiczen

« WWsparcie i motywacije

. Cala baza naszych positkow!

« Zmiany w planie jesli bedzie taka potrzeba ( nie koniecznie nanosimy zmiany co miesiac,
wazniejsza jest twoja praca i zaangazowanie) Robimy to wtedy, kiedy bedzie taka potrzeba.

« Przedpremierowe nowe positki, ktore sa dodawane do planu co kazdy raport. Rozpieszczamy
jedzonkiem.

« Ewentualne zmiany w planie jesli bedziesz sie czu¢ niekomfortowo przy danych éwiczeniach
podczas wspodlpracy

« E booka treningowego, z catg wiedzg odnosnie treningu i odzywienia od A do Z.

Nie ma okresSlonego czasu wspoipracy 2 nami.

OczywisScie wolimy wspoiprace diugofalowe tak, abys mogl/ mogta pod naszym okiem
osiggnaé swoja sylwetke marzen, ale jesSli bedziesz checial/a arezygnowac- po prostu daj
2nac!

CZ2EGIO OCZ2EKUJEMY?

« Twojego zaangazowania
+ Raportéw od ciebie
. Ciezkiej pracy, nie ma zmituj!

Wspolpraca truwwa miesiac i rozpoczyna sie od momentu kiedy dostaniesz wszystkie plany na
maila. Platnosc jest 2 gory 2a miesiac.

*PlatnoSc jest co miesiac od dostania planu, nie optacasz wszystkich miesiecy z gory.
(chyba, ze zdecydujesz sie na pakiet z gory).
Nie ma okreSlonego czasu wspotpracy z nami, mozesz sprobowac wspotpracowac przez
miesiac i zobaczy¢ czy ci sie spodoba.

CENY ZNAIDZIESZ NA NASTEPNEJ STRONIE
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PAKIET ,,START”

e Indywidualny plan treningowy opisany w punkcie
1.

e Mozliwos¢ kontaktu z nami w dni robocze przez
instagram lub mail.

e Kontrolowanie twojej techniki ¢wiczehn na
instagramie.

e Stata znizka -1@% na naszej stronie aim-
athletic.pl

e Raporty Twoich efektdow co miesiagc.

e 300 stronne Pliki z bazg 200 przepisow i
jadtospisy gratis opisane w punkcie 2 + jadtospis pod
Twoja ustalong kalorycznosc! (Gratis)

e Pliki z wiedzg treningowag i dietetyczng gratis
opisane w punkcie 3.

e Dobor kalorii i makrosktadnikow.

e Zalecenia i przepisy przeciwzapalne jezeli
zmagasz sie z jednostkami chorobowymi.

e Obszerny e book treningowy i dietetyczny tak abys
mogt/a wyciagnaé najwiecej wiedzy z naszej
wspoipracy.

CENA: 270 z1 pierwszy miesigc, kolejne 250 z1
PAKIET Z GORY:

e 3 miesigce wspodipracy 700 zi

e O miesiecy wspodipracy 1300 zi
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PAKIET STANDARD

e Indywidualny plan treningowy opisany w punkcie ‘.

e Mozliwosc kontaktu z nami w dni robocze przez
instagram lub mail.

e Kontrolowanie twojej techniki cwiczeh na instagramie.
e Stala zniZka -1@% na naszej stronie aim-athletic.pl

e Raporty Twoich efektow co 3 tygodnie.

e 300 stronne Pliki z bazg 200 przepisow i jadtospisy
gratis opisane w punkcie 2 + jaditospis pod Twoja ustalong
kalorycznosc! (Gratis)

e Pliki z wiedzg treningowsg i dietetyczng gratis opisane
w punkcie 3.

e Dobor kalorii i makroskitadnikow.

e Zalecenia i przepisy przeciwzapalne jezeli zmagasz sie
z jednostkami chorobowymi.

e Obszerny e book treningowy i dietetyczny tak abys
mogt/a wyciagnaé najwiecej wiedzy z naszej wspditpracy.

CENA: 280 z1 pierwszy miesiac, kolejne 260 zt
PAKIET Z GORY:

e 3 miesigce wspotpracy 720 zi
e O miesiecy wspodipracy 1310 zi




PAKIET SILVER

e Indywidualny plan treningowy opisany w punkcie 1.
e Mozliwosc kontaktu z nami w dni robocze przez instagram

lub mail.

e Kontrolowanie twojej techniki c¢wiczen na instagramie.

e Stala znizka -15% na naszej stronie aim-athletic.pl

e Raporty Twoich efektow co 2 tygodnie.

e 300 stronne Pliki z bazg 200 przepisow i jadiospisy gratis
opisane w punkcie 2 + jadlospis pod Twojg ustalong

kalorycznosc! (Gratis)

e Pliki z wiedzg i dietetyczng gratis opisane w punkcie 3.

e Dobor kalorii i makrosktadnikow.

e Szczegotowy raport progresji twojego ciezaru raz w miesiacu
e Zalecenia i przepisy przeciwzapalne jezeli zmagasz sie z

jednostkami chorobowymi.

e Obszerny e book treningowy i dietetyczny tak abys mogt/a
wyciagnac najwiecej wiedzy z naszej wspotpracy.

CENA: 300 2t PTERWSZY MIESIAC, KOLEINE 270 2t

PAKIET Z GORY:

e 3 miesiace wspoipracy 800 =21
e O miesiecy wspodipracy 1500 =21

Chciatabym wam podziekowac ze tak bardzo
wspieracie swoich podopiecznych dajecie taka
nadzieje i jestescie wyrozumiali

Dziekuje za wsparcie! Miec taka trenerke psiapsi to jak
wygrac zycie. Bo nie tylko czuje sie zaopiekowana
fizycznie, ale | psychicznie.

W ﬁ This~>

Podsytam kolejny raporcik i dziekuje za Twojg ostatnig
odpowiedz @¥ Cudownie, za zawsze mozna liczy¢ na
Wasze wsparcie i motywacje

Dziekuje za tg dawke motywacji, jestes niezastgpior

Oczywiscie przedtuzam wspétprace @ tylko napisz

To ja dziekuje. Jestescie cudownymi ludzmi. Ciesze
sie, ze trafitam na Was (nawet w sumie nie wiem jak
Was znalaztam €% ) i najwazniejsze, ze Wy na siebie

trafiliscie ! Q@



PAKIET GOLD

e Indywidualny plan treningowy opisany w punkcie .

e Mozliwosé kontaktu z nami 24/7 przez instagram lub mail.
e Kontrolowanie twojej techniki ¢wiczeh na instagramie.

e Stata znizka —259% na naszej stronie aim-athletic.pl

e Raporty Twoich efektow co tydzien.

® 300 stronne Pliki z bazg 200 przepisow i jadlospisy gratis opisane w
punkcie 2 + jadtospis pod Twojg ustalong kalorycznosé! (Gratis)

e Pliki z wiedzg treningowsg i dietetyczng gratis opisane w punkcie 3.
e Dobor kalorii i makrosktadnikow.

e Szczegdlowy raport progresji twojego ciezaru co 2 tygodnie.

e Rozpisana podstawowa suplementacija.

e Mozliwos¢ konsultaciji telefonicznej raz w miesigcul.

e Zalecenia i przepisy przeciwzapalne jezeli zmagasz sie z jednostkami
chorobowymi.

e Obszerny e book treningowy i dietetyczny tak abys mogt/a wyciagnaé
najwiecej wiedzy z naszej wspoipracy.

e Kontakt na whats app, jesli potrzebujesz od nas szybkiej
odpowiedzi 24/7. Nie wiesz jak wykonac dane cwiczenie?
Wychodzisz gdzies i potrzebujesz odpowiedzi na juz? Napisz do nas!

CENA: 350 21 pierwszy miesiac, kolejne 300 =1
PAKIET Z GORY:

e 3 miesigce wspoipracy 870 =1

e O miesiecy wspodtpracy 1700 =1

Hej, potrzebuje pomocy na teraz, czy jesli . .
wychodze ze znajomymi na miasto, czy
moge zjes¢ cos$ ,nadprogramowego” £-B00KI Z JADLOSPISY

10:56 PRZEPISAMI 0D 1600-25...

Jasne! Jesli potrzebujesz szybkiej

pomocy w technice, bgdZ potrzebujesz . .
pomocy przy zakupach w sklepie pisz
kiedy chcesz @ e

POSIEKIIO, POSIEKI
HASHIMOTO... WEGE




PAKIET PREMIUM Q

e Konsultacja telefoniczna przed rozpoczeciem wspolpracy (opcjonalnie) 2ebysmy
mogli sie bli3ej poznac!

e Indywidualny plan treningowy opisany w punkcie ‘.

o Mozliwosé kontaktu z nami 24/7 przez instagram lub mail.

e Kontrolowanie twojej techniki éwiczeh na instagramie.

e Stala znizka -85% na naszej stronie aim-athletic.pl

o Raporty Twoich efektow co tydzien.

e 300 stronne Pliki z bazg 200 przepisow i jadtospisy gratis opisane w punkcie 2 +
jadtospis pod Twojg ustalong kalorycznosc! (Gratis).

e Pliki z wiedzg treningowa i dietetycznag gratis opisane w punkcie 3.

e Dobor kalorii i makroskiadnikow.

e Szczegoblowy raport progresji twojego ciezaru co 2 tygodnie.

e Bozpisana podstawowa suplementacia.

e Mozliwos¢ konsultacji telefonicznej raz w miesiacu.

e Kontakt na whats app, jesSli potrzebujesz od nas szybkiej odpowiedzi 24/7. Nie wiesz
jak wykonac dane cwiczenie? Wychodzisz gdzies i potrzebujesz odpowiedzi na juz?
Napisz do nas!

e Mozliwos¢ konsultacji telefonicznej raz w tygodniu.

e Zalecenia i przepisy przeciwzapalne jezeli zmagasz sie z jednostkami chorobowymi.

e Obszerny e book treningowy i dietetyczny tak abys mogt/a wyciagnaé najwiecej wiedzy z
naszej wspoipracy.

e Chcesz do nhas 2zadawonic na wideo roamowie kiedy jestes na treningu? Umowmy sie i
mozemy kontrolowac twoja technike na 2ywo!

CENA: 400 =% pierwszy miesiac, kolejne 350 21
PAKIET Z GORY:

e 3 miesigce wspotpracy 930 =1

e O miesiecy wspodipracy 1800 =1



PAKIET ,,WSPOLPRACA NA JUZ”

e WWspolprace 2aczynamy ha drugi dzien od wypelnienia kwestionariusza! Bez
czekanial

e Konsultacja telefoniczna przed rozpoczeciem wspotpracy (opcjonalnie) zebydmy mogli
sie blizej poznac!

Indywidualny plan treningowy opisany w punkcie 1.
e Mozliwosé kontaktu z nami 24/7 przez instagram lub mail.

Kontrolowanie twojej techniki cwiczehn na instagramie.

e Stala znizka -8%59% na naszej stronie aim-athletic.pl

Raporty Twoich efektow co tydzien.

o 300 stronne Pliki z bazg 200 przepisow i jadlospisy gratis opisane w punkcie 2 +
jadtospis pod Twojag ustalong kalorycznosc! (Gratis)

e Pliki z wiedzg treningowsg i dietetyczng gratis opisane w punkcie 3.

o Dobor kalorii i makrosktadnikow.

e Szczegodlowy raport progresji twojego ciezaru co 2 tygodnie.

e Rozpisana podstawowa suplementacija.

o Mozliwosc konsultaciji telefonicznej raz w miesiacu.

e Kontakt na whats app, jesli potrzebujesz od nas szybkiej odpowiedzi 24/7. Nie
wiesz jak wykonac dane cwiczenie? Wychodzisz gdzies i potrzebujesz odpowiedzi
na juz? Napisz do nas!

o Mozliwosc konsultaciji telefonicznej raz w tygodniu.

e Zalecenia i przepisy przeciwzapalne jezeli zmagasz sie z jednostkami chorobowymi.
e Obszerny e book treningowy i dietetyczny tak abys mdgl/a wyciagnaé najwiecej wiedzy

z naszej wspotpracy.

o Chcesz do nas zadzwonic na wideo rozamowie kiedy jestes na treningu? Umowmy
sie i mozemy kontrolowac twojg, technike na 2ywo!

CENA: 445 21 pierwszy miesigc, kolejne miesigce w zaleznosci od
tego jaki w nastepnym miesigcu wybierzesz pakiet!



POZOSTALL

.Wczoraj tez mowiles§, Ze zaczniesz ,,od jutra”, a jutro
jest dzisiaj."”

PAKIFTY



JFDNORAZOW A OFFRTA 7
2 TRENINGIEM T JADLOSPISEM

Rozpisujemy wszystko tak jak opisane jest powyzej w stalej wspodipracy, ale nie kontrolujemy
twoich postepodow, nie dostajesz zmian w planie ani nowych positkow oraz nie wysytasz
raportow. Czyli dostajesz od nas tylko wszystkie pliki.

e Indywidualny plan treningowy opisany w punkcie ‘.

e Stata znizka -10% na naszej stronie aim-athletic.pl

e Pliki z positkami i jadtospisy gratis opisane w punkcie 2.

e Pliki z wiedzg treningowag i dietetyczng gratis opisane w punkcie 3.
e Dobor kalorii i makrosktadnikow.

Cena: 260 21 jednorazowo.

3 SAM PLAN TRENINGOWY

Rozpisujemy spersonalizowany trening doktadnie tak samo jak opisane jest w
punkcie 1. w pakiecie ,,wspoipraca stata”, lecz bez koniecznosci wysytania
raportow.

Cena: 240 21 jednhorazowo.




4 OFFRTA DLA PAR LUB BESTIES

Jesli chciata/bys odmienic sylwetke razem ze swoja drugg potdwka,
a moze przyjaciolka lub przyjacielem, mama lub tata, to bedzie
obowiagzywac was znizka na wszystkie pakiety.

Stala wspotpraca

START: 500 zi pierwszy miesiac, kolejne 450 zi
STANDRD: 520 z1 pierwszy miesiac, kolejne 460 zt
SILVER: 550 zi pierwszy miesiac, kolejne 500 zi
GOLD: 650 zt pierwszy miesiac, kolejne 550 zi
PREMIUM: 700 zi pierwszy miesiac, kolejne 650 zi.
WSPOtPRACA ,,NA JUZ2": 800 zt pierwszy miesiac.

Jenorazowy plan 2 jadtospisem: 480 zi za dwie osoby

Sam plan treningowy: 450 zt za dwie osoby



A&M ATHLETIC A&M A C L A&M ATHLETIC A&M ATHLET
RATARZYMA STROJEK ¢ p e B e i .

CrotEaNAI S *qusfg.q.qo z. ] DIETBOOK

.. G'Ir_()w‘ljlpq 4 WZDETV BRZUCH E‘- REDUKCJA W PIGUECE

Dziekujemy bardzo za przeczytanie oferty.
Jesli jeste§ zainteresowany/a
poszczegolnym pakietem napisz do nas na
maila z odpowiedzia, ktory Cie interesuje.

aim.athletic.pl@gmail.com




Potrzebujesz specjalnej diety od dietetyka?
Zmagasz sie z problemami skornymi?

NOWI
USLUGL.

AKM ATHLETIC



OFFRTA

DIETETYK: KATARZYNA STROJEK

JADLOGSPIS
INDYWIDUALNY

Masz choroby, badz musisz stosowac okreslonej i
Scistej diety? Ta oferta jest dla ciebie



STALA WSPOLPRACA TYLKO
/0 ZAKRESU DIFTHTYKI

JAK WYGLADA NASZA UStUGA ?
e Bezposredni kontakt, aby wspiera¢ Cie w codziennych wyzwaniach.

e Raporty co 2 tygodnie - aktualizacje Twojego programu, aby w peini dostosowac go
do Twoich potrzeb.

e 7—dniowy jadtospis dostosowany do Twoich preferencji smakowych, stylu 2ycia,
mozliwosci czasowych, ktory powtarzasz 4x, a w nastepnym miesiacu dostosowujesz
zupeinie nowy.

e Tworzony na podstawie obszernej ankiety zywieniowo-zdrowotnej.

e Ty decydujesz, jak ma wygladac Twoj jadtospis pod wzgledem ilosci positkow, czasu
przygotowania, umiejetnosci kulinarnych i preferencji smakowych.

e Oprocz planu w formie PDF dostajesz dostep do aplikacji mobilnej, w ktorej bedziesz
miec swoj jadtospis.
e Lista zakupow dolaczona do jadiospisu oraz lista zamiennikow.

e Plan suplementaciji utoZzony na podstawie wynikow badan.

e Gieboka praca nad Twoim zdrowiem - Skoncentrujemy sie na tym, co naprawde
dziata dla Ciebie, nie tylko w kwestii diety, ale takze codziennych nawykow, ktore
majg, kluczowy wplyw na Twoje ciato.

e Klucz do trwatej transformacji — Pracuje z Tobg na poziomie, ktory wykracza poza
Standardowe podejscie — skupiam sie na stylu zycia, zmianie nawykow, stucham
Twojego ciala, tworze zdrowe nawyki i strategie, ktore sprawdzg sie w Twoim 2yciu na
co dzien.

e Inwestycja w Twoje dlugoterminowe samopoczucie — Dostosujemy wszystko do
Twoich indywidualnych potrzeb, pracujac nad zmianag nawykow, budowaniem stylu
zycia, ktory bedzie wspieral Twoje ciato i umyst na kazdym etapie.

Cena: 300 =21 za pierwszy miesiac, 250 za kolejne.

*PlatnoS¢ jest co miesigc od dostania planu, nie optacasz wszystkich miesiecy z gory.
Nie ma okres§lonego czasu wspdipracy z nami, mozesz sprobowac wspdtpracowaé przez miesigc i zobaczy€ czy ci
sie spodoba.



'/ DNIOWY JADLOSPIS
INDYWIDUALNY

JAK WYGLADA NASZA UStUGA ?

e 7—-dniowy spersonalizowany jadlospis dostosowany do Twoich preferenciji
smakowych, stylu 2ycia, mozliwosci czasowych

e Tworzony na podstawie obszernej ankiety zywieniowo-zdrowotnej

e Ty decydujesz, jak ma wygladac Twoj jadtospis pod wzgledem ilosci positkow, czasu
przygotowania, umiejetnosci kulinarnych i preferencji smakowych

e Oprocz planu w formie PDF dostajesz dostep do aplikacji mobilnej, w ktorej bedziesz
mieC swoj jadlospis oraz liste zakupow

e Lista zakupow dolaczona do jadiospisu oraz lista zamiennikow

e Indywidualne zalecenia zywieniowe

Cena: 200 z1 jednorazowo

'/ DNIOWY JADLOSPIS
INDYWIDUALNY - SUPLEMENTACJA

eo7-dniowy jadlospis dostosowany do Twoich preferencji smakowych, stylu zycia,
mozliwosci czasowych

e Tworzony na podstawie obszernej ankiety 2ywieniowo-zdrowotnej

e Ty decydujesz, jak ma wygladac Twoj jadlospis pod wzgledem ilosci positkow, czasu
przygotowania, umiejetnosci kulinarnych i preferencji smakowych

e Oprocz planu w formie PDF dostajesz dostep do aplikacji mobilnej, w ktorej bedziesz
miec swoj jadtospis

e Lista zakupow dolgczona do jadtospisu oraz lista zamiennikow

e Plan suplementaciji utoZzony na podstawie wynikow badan

e Indywidualne zalecenia zywieniowe

Cena: 220 zi jednorazowo



Dziekujemy bardzo za przeczytanie oferty.
Jesli jesteS§ zainteresowany/a poszczegdlnym
pakietem napisz do nas na maila z
odpowiedzia, ktory Cie interesuje.

aimathletic.diety@gmail.com




OFFRTA

KOSMETOLOG: ZUZANNA KANIA

PLANY
?ﬁ__ L 7@NA@YJN U

Twoja sko rze omocy? Idealni

4




SPOTKANIF, ONLINF, PLAN
PIMLEGNACYJNY, STALA OPIFKA

e Konsultacja wymaga odestania przez zapisang osobe maila z opisem pielegnacii,
historii dermatologicznej i zdjeciami cery. Termin ustalamy na biezgco, jest mozliwosc
dostosowania godziny kazdego dnia tygodnia.

e Spotkanie online trwajgce 45 min do godziny w razie wielu pytan. Podczas
spotkania ustalamy cel, korygujemy aktualna pielegnacje, dobieramy nowe produkty.

e Plan pielegnacyjny — Po dobraniu produktow uktadam plan pielegnacyjny, ktory
otrzymasz podczas spotkania.

+ Staly kontakt — Po spotkaniu online utrzymujemy staty kontakt (do 2 miesiecy) w
razie pojawienia sie pytan, watpliwosci lub alergii/zapachania/podraznien po nowym
produkcie. Kazda skora jest inna i kazda inaczej reaguje na konkretne sktadniki, dlatego
w razie problemow mozemy szybko wymienic¢ produkt i zidentyfikowac problem.

Cena: 250 =1 za 2 miesiace.

SPOTKANIF ONLINF & PLAN
PIMLEGNACYJNY

SPOTKANIE ONLINE (45min) + PLAN PIELEGNACYJINY

e Konsultacja wymaga odestania przez zapisang osobe maila z opisem pielegnacji, historii
dermatologicznej i zdjeciami cery. Termin ustalamy na biezaco, jest mozliwos¢ dostosowania
godziny kazdego dnia tygodnia.

e Spotkanie online trwajace ok. 3@ min do 45 min w razie wielu pytan. Podczas spotkania
ustalamy cel, korygujemy aktualng pielegnacje, dobieramy nowe produkty.

e Plan pielegnacyjny — Po dobraniu produktow uktadamy razem plan pielegnacyjny, ktory
otrzymasz podczas spotkania na maila.

e | Podczas spotkania staram sie zachowac produkty, ktore najbardziej lubisz i Ci sie
sprawdzaja!

Cena: 200zt jednorazowo.



SAM PLAN PIELEGNACYJNY

Wytacznie 1x spersonalizowany cotygodniowy* plan pielegnhacyjny stworzony na podstawie
szczegoblowej ankiety.

e | Podczas spotkania staram sie zachowac produkty, ktore najbardziej lubisz i Ci sie
sprawdzaja!

Cena: 150 =1 jednorazowo.

KONSULTACJA
KOSMETOLOGICZNA

KONSULTACJA KOSNMETOLOGICZNA

e Krotsza forma spotkania online, rozmowa podczas ktorej chetnie rozwieje Twoje
watpliwosci w tematach kosmetologicznych, problemach skornych np. tradzik na
plecach, zapalenie okotoustne.

e Spotkanie trwa do 3@ min.

cena: 100 zt

Pamietaj, 2e plan pieleghacyjny jest dobierany do aktualhego stanu cery i
ma byC¢ pomoca w poprawieniu jej stanu. Jesli twoj tradzik lub problem
skorny wynika 2z problemow wewnatrz organizmu (nhp. 2aburzenia
hormonalne, problemy 2 tarczyca, alergie pokarmowe), a nie 2le dobranej
pielegnhaciji, efekt wspolpracy moze byc ograniczony, JEDNAK zawsze warto

miec dobrang, pielegnacje do swojej skory!

Plan pieleghacyjny jest powtarzalny i zawiera dokladna kolejnosc
nakladania konkretnych produktow na kazdy dzieih tygodnia rano i
wieczorem.



Dziekujemy bardzo za przeczytanie
oferty. Jesli jeste§ zainteresowany/a
poszczegolnym pakietem napisz do
nas na maila z odpowiedzia, ktory Cie
interesuje.

aimathletic.skincare@gmail.com
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Pod opieka: Brylantynka & Zaton
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Pod opieka: Brylantynka & Zaton
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BUDOW A POSLADKOW
STALA WSPOLPRAC A
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Pod opieka: Brylantynka & Zaton
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Efekt po 1,5 miesiacal
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Pod opieka: Zuzanna Kania
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Pod opieka: Brylantynka & Zaton
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PAMIFTAJ

My tez kiedy$ zaczynaliémy. Tez byliémy na twoim miejscu.
Wystarczy zaczgé od juz...
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W jadlospisach
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SERNIK KAIMAKOWY

460 keal B:47g 1:12g W:42¢g

Czas przygotowania: 40/50 minut

Sktadniki:
- I70g twarogu chudego
- 120g jogurtu
naturalnego 0%
* 50ml mleka 0,5%
* 10g budyniu
waniliowego
* I5g maki pszennej
* | jajko
- 20g masy kajmakowej

- erytrytol, aromaty

Sposob przygotowania:

* Wszystkie sktadniki poza masa

kajmakowa zblenduj ze soba.

- Catos¢ wylej do matego naczynia.

* Wstaw do piekarnika na 30 minut w 180*.

* Po uptynieciu czasu wytacz piekarnik, lekko

uchyl i pozostaw na [5 minut.

* Wyjmij i poczekaj az sernik sie wystudzi.

* Mase kajmakowa zmieszaj 7 odrobina

cieptej wody i szczypla soli.

* Wylej polewe 7z masy kajmakowej na

sernik.






KREMOWO-SFROWE PENNE ZF S/ZPINAKIEM |
SUSZONYMI POMIDORAMI

451 keal B:36g 1:9g W:55¢g

Czas przygotowania: 15/20 minut

Sktadniki:
00g kurczaka lub 75¢g tofu

* 50g makaronu penne

* 30g philadephi light

* 40g cebuli

* 30g suszonych pomidoréw
* tyzka miodu (5g

* 3 garci szpinaku

Og fixu 4 sery knorr. Jesli
nie masz, uzyj soli.

* Og parmezanu

* tyzeczka czosnku

granulowanego

* Makaron ugotuj wedtug zalecen

producenta.

* Pokrgj kurczaka w kostke, posyp
odrobing soli, dodaj czosnek granulowany i

doktadnie wymieszaj w miseczce.

- Pokrojona cebule podsmaz na patelni z
odrobina wody, a gdy bedzie miata ztocisty
kolor dodaj kurczaka i podsmazaj jeszcze

przez pare minut pod przykryciem.

* Dodaj na patelnie philadephie, miod,
przypraw fixem i mieszaj przez pare minut

na mniejszym ogniu.
* Na koniec dodaj suszone pomidory,
szpinak, makaron i wymieszaj wszystko

doktadnie.

* Gotowy makaron posyp parmezanem.






HT CYNAMONKI

1624 keal B:58g 1:28g W:277¢g

Czas przygotowania: 50 minut /8 cynamonek: 200 kcal

Skiadniki:

* 350g maki pszennej
- 250g skyra lub
jogurtu greckiego 0%
(Carrefour)

* 30g masta
- 20/30g erytrytolu
* cynamon
* 10g proszku do
pieczenia.

* | jajko do

posmarowania

Sposcb przygotowania:

- Make, jogurt, masto, erytrytol doktadnie wymieszaj i

wyréb ciasto.

- Rozwatkuj 7 ciasta prostokat na lekko oprdszonym

maka blacie.

- Posyp ciasto duza iloscia cynamonu i erytrytolu (mozesz

wymiesza¢ cynamon, erytrytol z odrobina mleka aby
nadzienie byto bardziej wilgotne), zostawiajac wzdtuz

jednego 7 bokéw nieposmarowany margines.

- Roztrzep | jajko i za pomoca pedzelka posmaruj pusty

margines.

* /win ostroznie rulon, zaczynajac od dtuzszego boku,

konczac na marginesie.

* Pokrgj rulon w dowolna ilos¢ kawatkow, kazdy z nich

posmaruj jajkiem i piecz 25/30 minut w 180",






PANCAKES OREO

45l keal B:32¢g T:llg W:56¢g

Czas przygotowania: 20/30 minut

Sktadniki:
* 50g maki pszennej
- 10g kakao czarnego
- 150g skyru naturalnego
- ok. 100 ml wody gazowanej
* | jajko
* szczypla proszku do pieczenia
* | ciastko oreo

- erytrytol dla smaku i aromat

Sposcb przygolowania:
* Make, kakao, jajko, proszek do
pieczenia, wode, erytrytol i aromat

doktfadnie wymieszaj.
* Pokrusz ciastko oreo i zmieszaj ze
skyrem. Polecam doda¢ erytrytolu dla

lepszego smaku.

- Patelnie spryskaj olejem w sprayu i

smaz pancakes na ma’rym OgI]iU .

* Na koniec udekoruj skyrem.

Wskazowki: Jesli uzyjesz czarnego kakao, pancakes wyjda

takie jak na zdjeciu powyzej.






NALESNIKI Z £ OSOSIEM | SZPINAKIFM

460 keal B:37g T:19g W:43¢g

Czas przygotowania: 15/20 minut

Sktadniki:
* 50g maki pszennej
* | jajko
* 50ml mleka 0,5%
Dodatki:
- 75g tososia
kanapkowego
* dowolna ilos¢ szpinaku

* 30g serka almette/70g bielucha

lekkiego

Sposcb przygolowania:

* Wszystkie sktadniki potacz ze soba
oprécz tososia, almette oraz szpinaku i

doktadnie wymieszaj.

* Rozgrzej patelnie i spryskaj

ttuszczem w sprayu.

- Smaz cienkie nalesniki 7z obu stron

na ztoty kolor.

* Gotowe nalesniki przektadaj na

talerz i pot6z wszystkie dodatki.

* /awijaj w rulony, ¢wiartki badz

koperty.






QUESADILLA ZF 71 OTA CEBULKA I KURCZAKIEM
MIODOWO-MUSZ TARDOWYM

400 keal B:27g T:13g W:43g

Czas przygotowania: 10/15 minut.

Sktadniki:
* 50g cebuli

70g kurczaka

| tortilla petnoziarnista
- 30g gorgonzoli

* 70g pomidora

* gars§¢ sataty lodowej

- 30g ogorka

- 10g miodu

- 20g musztardy

* 80l, pieprz, czosnek
granulowany

- 30ml sosu sojowego

§|M|ﬂ}*got0\\'ania:

- Pokrdj cebule w kostke i dus na patelni pod
przykryciem z odrobing wody i soli, a7 nabierze
tocistego koloru, nastepnie odtéz gotowa cebulke do

osobnej miseczki

* Piers z kurczaka przypraw odrobing soli i pieprzem
oraz czosnkiem granulowanym i podsmaz na patelni 7

sosem sojowym Lak, aby byta soczysta.

* W miedzyczasie przygotuj sos miodowo musztardowy.

W miseczce wymieszaj miod
7 musztarda. Mozesz dodaé¢ odrobine czosnku

granulowanego, a nastepnie posmaruj sosem tortille.

- Tortille przekroj wzdtuz do potowy, tak aby mozna

byto ztozy¢ ja w tréjkat.

*Na jedng 7 czterech czesci potdz kurczaka, nastepnie

satate z pokrojonym ogérkiem i pomidorem, cebulke i

pokrojona w paski gorgonzole, tak jak na zdjeciu powyzej.

- /167 tortille w tréjkat i opiekaj przez chwile w

opiekaczu lub podsmaz na patelni.



PLACUSZKI BANANOWE
7. CZEKOLADA

SERVINGS: 1 CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MIN

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE:

- 45 g zmielonych ptatkéw 1.Banana rozgnie¢ widelcem, dodaj
jajko, stodzidto i zamieszaj.
2. Nastepnie dodaj kefir, make

owsiang, proszek do pieczenia,

owsianych lub maki owsianej
-1/2 bardzo dojrzatego banana

- 75 g skyra waniliowego . . .
cynamon i wymieszaj do

50 ml kefiru/maslanki potaczenia sktadnikow.

-10 g erytrolu 3. Posiekaj czekolade, dodaj do

» Szczypta cynamonu masy i jeszcze raz zamieszaj.

- 2 kostki czekolady 4. Natéz mase na dobrze rozgrzana
-1/2 tyzeczki proszku do patelnie wysmarowana oliwg,
pieczenia smaz na matym ogniu z dwdch
-1jajko stron.

5. Podawaj ze skyrem.

4139 KCAL B:25 T:15 W:67



SZAKSZUKA Z AWOKADO

380 KCAL B:21 T:27 W:17

SERVINGS: 1

SKLADNIKI

- 2 jajka

- THyzeczka oliwy

- 30 g cebuli

- 200 g pomidorow (swiezych
lub z puszki)

-10 g parmezanu

- Przyprawy: szczypta soli,
mielonego pieprzu

-1/2 awokado

- Pietruszka (liscie)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MIN

PRZYGOTOWANIE:

1. Rozgrzej patelnie razem z oliwg i
pokrojona w kostke cebula.
Zrumien, dodaj obrane i pokrojone
w kosteczke pomidory.

2. Dopraw solg, pieprzem, wymieszaj
i gotuj bez przykrycia przez ok. 7
minut, co chwile mieszajac.

3. Wbij jajka, dopraw, przykryj
pokrywa i gotuj przez ok. 3-4
minuty, az biatka bedga Sciete, a
z0ttka pozostana ptynne.

4, Odstaw z ognia, posyp tartym
parmezanem, dodaj obrane i
pokrojone awokado, posyp

pietruszka.



TACO Z GUACAMOLE
I JAJKAMI

SERVINGS: 1

SKLADNIKI

Taco:

- 40 g ptatkdw owsianych
- 80 ml wody

- Duza szczypta soli

- 1/2 tyzeczki proszku do
pieczenia

- Odrobina oliwy do smazenia

Guacamole:

- 50 g awokado

- 15 g serka smietankowego

- 50 g pomidorkow
koktajlowych

- 20 g czerwonej cebuli

- Przyprawy: sol, pieprz, czosnek

granulowany, bazylia

Dodatkowo:

-2 jajka

459 KCAL B:20 T:30 W:35

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MIN

PRZYGOTOWANIE:

Taco:

1. Ptatki owsiane zmiel w mtynku do
kawy lub uzyj maki owsianej.

2. Wszystkie sktadniki wymieszaj,
odstaw ciasto na 5 minut.

3. Placki smaz na dobrze rozgrzanej
patelni na srednim ogniu.

Guacamole:

1. Awokado rozgnie¢ widelcem,
dodaj serek Smietankowy,
wymieszaj, przypraw do smaku solg,
pieprzem, czosnkiem
granulowanym oraz bazylia.

2. Pomidorki drobno pokrdj, posiekaj
cebule, dodaj je do pasty i
wymieszaj.

- Jajka przygotuj w ulubiony sposoéb

(np. sadzone, gotowane).




ZAPIEKANE GNOCCHI
W SOSIE POMIDOROWYM

SERVINGS: 2 C7ZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE:

- 400 g pomidoréw z puszki 1. Posiekana cebule i czosnek
(krojone) podsmaz na oliwie z przyprawami.

. 250 g gnocchi 2. W miedzyczasie ugotuj gnocchi.

. Kulka mozzarelli light 3. Do zeszklonej cebuli dodaj

s Ka ol pomidory, mleczko kokosowe,
- tyzeczka oli
Y W dopraw do smaku i podsmaz ok. 5

- 30 g mleczka kokosowego . L . .
mMinut, co jakis czas mieszajac.

»50 g cebuli 4. Dodaj ugotowane i odcedzone
» 2 zgbki czosnku gnocchi, przetéz do naczynia

- tyzeczka pasty gochujang zaroodpornego.

-1/3 peczka natki pietruszki 5. Na wierzch dodaj mozzarelle i

- Przyprawy: sol, pieprz, papryka zapiekaj przez 25 minut w
stodka wedzona nagrzanym na 180°C piekarniku.

6. Przed podaniem posyp natka

pietruszki.

1 PORCJA 450 KCAL B:22 T:16 W:52



Dziekujemy bardzo za przeczytanie
oferty. Jesli jeste§ zainteresowany/a
poszczegolnym pakietem napisz do
nas ha maila z odpowiedzia, ktory Cie
interesuje.



