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NO LIMIT FIT

PROJEKT LATO 2022 LM’

Bardzo sie ciesze, ze postanowitas dotaczydé
do projektu. Lato juz tuz, tuz, wiec musimy
brac sie do roboty. Trzymam za Ciebie kciuki.

- Klaudia

PROJEKT LATO - NO LIMIT FIT zostat podzielony na trzy poziomy trudnosci.
Wybierz odpowiedni dla siebie. Nieodtgcznym elementem tego projektu jest
aplikacja NO LIMIT FIT, ktéra pobierzesz bezposrednio ze strony nolimitplan.pl
lub za pomocg QRCODE, ktdéry umieszczony jest w tym PDF-ie.

Jak poprawnie odczytac plan?

Trzy nastepne strony to trzy poziomy trudnosci: dla poczatkujgcych, dla
sredniozaawansowanych oraz dla zaawansowanych. Na kazdej planszy
umieszczone sg grafiki z planami treningowymi, ktére znajdziesz w aplikacji
NO LIMIT FIT. Zaczynasz od planu umieszczonego najwyzej, czyli

Dopiero gdy go ukornczysz w catosci (czyli ukoriczysz wszystkie dni z planu),
przechodzisz do planu @ itd.

Wyjatkiem jest plan dla zaawansowanych. W tym planie znajdziesz dodatkowe
oznaczenie"+". Oznacza to, ze w tym samym czasie masz aktywne dwa plany
do wykonania.

Gdy przejdziesz caty PROJEKT LATO i bedziesz chciata utrzymac forme,
to mozesz wykonad plan ponownie. Wtedy oprécz formy zdobedziesz
limitowane EPICKIE odznaczenia ;).

Jesli masz dodatkowe pytania lub problem z motywacja,
to polecam Ci dotaczyc¢ do specjalnej grupy na FB:
NO LIMIT GRUPA.
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PROJEKT LATO 2022 CM’

dla POCZATKUJACYCH

Jutas zaczynarz/

Odznaczenia de zc/oéycia./

Jesli cheesz zdobyé limifowane
Epickie odznaczenie to wykonaj

plan 2x.

LIROT DO FORMY
W PIEC TYGODNI

PLAN TRENINGOWY

EARTHQUAKE

PRELUDIUM TSUNAMI

SPALANIE
BRZUCH | POSLADKI
WYZWANIE sy KALA

Odpowiednie Zywienie
w trakeie plandw to podstawa.
Zalecane positki znajdziesz na platformie:

www.nolimitdiet.pl

Zrobione!

#PROJEKTLATO
www.nolimitplan.pl

Wazne!
Pamietaj zawsze

0 rozqrzewce.

PRZED TRENINGIEM

Pobierz aplikacjg i zacznif wyzwanie juz dzisiaj!
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PROJEKT LATO 2022 Wb

dla SREDNIOZAAWANSOWANYCH ‘L”"_‘L
FIT

Odznaczenia do zdobycia!
Jesli cheesz 2dobyc limifowane
Epickic odznaczenie to wykonaj
plan 2x.

LEPSZE CIAtﬂ

Tutaj zaczynasz!

\ STARTER
" 2022

PLAN TRENINGOWY

—

RZEZBIARZ

COMBO PACK

W SZESC TYGODNI

Zrobione!

Odpa wiednie Zywienie
w trakcie plandw to podstawa.
Zalecane positki znajdziesz na platformie:

www.nolimitdiet.pl

#PROJEKTLATO

www.nolimitplan.pl

Wazne!

Pamietaj zawsze
PRZED TRENINGIEM 0 rozgqrzewce.

Pobierz aplikacjg i zacznif wyzwanie juz dzisiaj!
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PROJEKT LATO 2022 o
dila ZAAWANSOWANYCH ‘L”%

Jutaf zaczynarz./

Odznaczenia do zdobycia!
Jesli cheesz zdobyé limifowane
04}70 wiednie 2ywienie Epickie odznaczenie to wykonaj
w trakeie plandw to podstawa. » plan 2x.

Zalecane positki znajdziecz na platformie: v

www.nolimitdiet.pl

LEPSZE CIALD

W SZESC TYGODNI

LIFTING PUSLADK[jW'Y NIEWALCZ Z 2YWIOLEM
PROGRAM STAN SIE NIM!

BRZUCH W OGNIU ~POZIOM 2

TRENING BRZUCHA NASTEPNY POZIOM

Zrobione!

#PROJEKTLATO

www.nolimitplan.pl

Wazne!

panu’etaj 2awsze
PRZED TRENINGIEM o0 F 029” 2eWwcCe.

Pobierz aplikacfe i zacznif wyzwanie jué dzisiaj!
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