KOSZONOM, HOGY BELEVAGSZ AZ EGYIK LEGHATEKONYABB
PROGRAMBA! KET HETET KELL KIBIRNOD!
SZUPER DURVA GRIZZLY ETREND

1. LEPES:

Fot6zd le magad harom poziciébol, szembdl oldalrdl, hatulrél, ugy hogy kiftjod a levegot, és
egyenes a tartasod, logjanak a véallak. NEM BEHUZOTT HASSAL ES KITOLT
MELLEKKEL!!!! Csajok flirdéruhaban, sracok rovidgatyaban.

2. LEPES:

Allj r4 mérlegre, reggel, iires hassal pisi, kaki utdn! Mérd le magad szabdcentivel, ha nincs
mas eszkozod. Csipd, derék, mell, combok (ahol a legvastagabb a farizom alatt) bicepsz, ugy
hogy nincs feszitve, de a karod fel van emelve, alkar derékszogben. Rogzitsd az értékeket egy
tablazatba.

3. LEPES:

A képeket és az értékeket tedd félre magadnak, majd két hét mulva ujra ismételd meg a
méréseket, és vesd 0ssze a kapott szamokat.

Nagyon kemény lesz. Nem személyre szabott, tehat itt nincs figyelembe véve, hogy
¢jszakazol, vagy szellemi-fizikai munkat végzel, van-e ételallergiad és hogy milyen
gyogyszereket szedsz. Mashogyan fogja magat érezni egy 56 kg-os holgy és egy 95 kg férfi
is a program alatt, aki mondjuk kemény fizikai munkat végez. Ha nagyon nem birod mar,
igyal sok vizet. Tudod, ha csak vizen ¢l az ember, akkor is kibirja napokig!
Tudnod kell, hogy sajat feleldsségedre fogod végrehajtani, a kovetkezményekkel
kapcsolatban feleldsséget nem vallalok!

Tulélhetd, szamitasaim szerint a bevitt kaloriak alapjan kb. 4-8 kg minusz durranhat le induld
testsulyod fliggvényében. Ahogy mar bizonyitottak is mindazok, akik kitartdban végig is
csindltdk. Az étrend nem tartalmaz kiilonleges OsszetevOket. Van, benne minden ami a Te
hiitédben 1s megtaldlhatd (marhahus, csirkehus, sargarépa, oliva olaj, tojas stb)

UTOLSO LEPES:

Ha mindezt vallalod tovabbra is, kérlek, utald a Szuper Durva Grizzly étrend dijat (19.990
Ft) az alabbi szamlaszamra:

Kereskedelmi és Hitelbank (2900 Komarom, Klapka Gyorgy tt 3.) Berta Csaba IBAN: HU14
10404247-95922300-01540000 (kozleménybe ird a neved és az e-mail cimet ahova
kiildhetem az étrendet), amint megérkezett az Gsszeg, még aznap elkiildom Neked, hogy
masnap nekilathass!

Hidd el menni fog, bizz magadban ¢és meg tudod csindlni... sikeriilni fog! Ha pedig letelt a két
hét, ne do6lj hatra, nem végeztél, folytasd hasonld szisztéma szerint, hogy tjabb centiktdl és
felesleges kiloktol szabadulj meg.

Szakmai udvozlettel, Csaba

www.bertatrx.hu
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