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Аннотация
Планнер – это удобное расписание или дневник для похудения.

На своем собственном успешном опыте я расписала, чем именно
питалась и какие физические нагрузки я выполняла. Сразу
скажу, здесь самые легкие рецепты и самая минимальная
физическая нагрузка. Поэтому планнер подойдет любому
здоровому человеку.П. С. И да! За 28 дней, описанные здесь, я
сбросила 9,6 кг))
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Мой опыт. Моё расписание.

Предупреждение: Я не  диетолог, я не  врач, я вообще
не специалист в сфере худения. Я твой друг, который, ре-
шил поделиться с тобой своим опытом. Поэтому прокон-
сультируйся со своим врачом, прежде чем следовать моему
планеру.

В начале горячего сезона, когда люди начали бесстыдно
раздеваться, мозоля мои ранимые чувства своими прекрас-
ными стройными телами, я собралась силами в кулак, сказа-
ла своей лени «не сегодня», и записалась на первый попав-
шийся марафон для похудения. Хоть я не молодая цыпочка
на пике своей востребованности, в конце-концов, это не ко-
нец-концов, и мои ляхи ещё могут выглядеть эстетично. Ма-
рафон обещал, что за 28 дней я скину прилично, стану кра-
савицей, и главное не нанесу вреда своему здоровью. Я, ко-



 
 
 

нечно, обрадовалась и подумала: «Ну что же, Эли, пора на-
конец-то влезть в свои любимые джинсы студенческих вре-
мен!».

Первый день был голодный день. Бот марафона проин-
структировал меня, что с утра до ночи нужно пить кефир, во-
ду и закусывать яблоком или киви. Я его послушалась. Кста-
ти, мой исходный вес составил 66,2 кг. Мало это или много
я не знаю. Но цель есть цель! Я должна похудеть!

Утром второго дня я оказалась в щенячьем восторге. Я
скинула 1,2 кг. «Это ушла вода» сказали мне и щенок во мне
заскулил. Но я продолжила держать диету. В списке реко-
мендательного меню марафона было:



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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