natu.caze

Sekret jedrnosci
i witalnosci

Dlaczego to migsnie sg Twoim
narzadem mtodosci
i jak obudzi¢ je w 12 minut dziennie




Paradoks wspolczesnego anti-agingu

Zyjemy w czasach, w ktérych medycyna estetyczna i kosmetologia oferujg wiecej niz kiedykolwiek.
Zaawansowane lasery, peelingi czy kremy z peptydami biomimetycznymi sg na wyciggniecie reki.
Regularnie dbasz o dietg, wybierasz czyste produkty i czule inwestujesz w pielegnacje. A jednak,
pomimo tych wszystkich wysitkdw, wiele kobiet, w tym pewnie i Ty, staje przed tym samym,
frustrujgcym wyzwaniem. Patrzysz w lustro i masz wrazenie, ze ciato zaczyna zachowywac sie zupetnie

inaczej nizkiedys:

o staje sie mniej ,zwarte” i elastyczne,
e sprawiawrazenie bardziejluznego, jakby tracito wewnetrzne oparcie,

o tracidawna, naturalng sprezystosciuczucie lekkosci.

Zaczynasz mysleé, ze robisz co$ Zle. Ze to wina braku dyscypliny lub zwalniajacego metabolizmu.
Branza beauty wmowita nam, ze jedrnosc to wytacznie kwestia zewnetrznej pielegnaciji.

Tymczasem prawda lezy znacznie gtebiej. Aby ciato odzyskato lekkos$¢, potrzebuje

architektonicznego podparcia od srodka.



Poznaj swoj wewngetrzny stelaz

Tenwewnetrzny uktad to precyzyjny system, ktéry decyduje o tym, jak nosi sie Twoje ciatoiczy

emanuje witalnoscia. Sktadaja sie na niego cztery filary:

miesnie gtebokie - naturalny, wewnetrzny gorset,

tonus posturalny - spoczynkowe napiecie, ktdre trzyma sylwetke w pionie bez Twojego wysitku,

stabilizacja miednicy i topatek - mechanizmy zapobiegajace ,zapadaniu sie” postawy,

propriocepcja - czucie wtasnego ciata, ktére pozwala poruszac sie zgracja.

Kiedy godzinami siedzisz przed ekranem, a w tle towarzyszy Ci stres, ten system stabnie. Jak dowodza
badania nad biomechanika tkanek, powiez i migsnie gtebokie traca swoja elastycznosé bezregularnych,
specyficznych bodzcow. Skutek? Ciato poddaje sie grawitacji. Same kosmetyki nie uniosa sylwetki, jesli

tkanki pod spodem sg uspione.

Zewnetrzna pielegnacja jest cudowna, ale to zdrowie jest fundamentem urody. Skdra rozpieta

na silnym, odzywionym stelazu starzeje sie zupetnie inaczej.

Twoje komorki potrzebuja holistycznego podejscia. Zjednej strony - madrego bodzca ruchowego, ktory
daim sygnat do przebudowy. Z drugiej - gtebokiego odzywienia i czystej suplementacji, ktéra dostarczy
budulcaienergii, by ten sygnat wykorzystac¢. W tym e-booku pokazemy Ci, jak w zaledwie 12 minut dziennie

obudzi¢ miesnie i zdefiniowac¢ na nowo napiecie swojej sylwetki.



Cichy zlodziej jedrnosci

Zajrzyjmy teraz pod mikroskop, by zrozumie¢, dlaczego wewnetrzna architektura ciata zczasem traci moc.
Ten proces to sarkopenia. Choc utrate miesni kojarzymy z podesztym wiekiem, biologia nie czeka.
Redukcja tkankizaczyna sig juz po 30. roku zycia, a prawdziwe przyspieszenie nastepuje po
czterdziestce i w okresie menopauzy. Spadajacy poziom estrogenow sprawia, ze ciato traci swoja
naturalng ochrong, a migsnie wiotczejg znacznie szybciej. Jesli przez lata Twoja codziennos¢ jest
pozbawiona madrego bodzca oporowego i gtebokiej regeneracji, witdkna migsniowe powoli traca

swojg objetos¢, gestosd i site potrzebna do codziennego funkcjonowania.

Zjawisko to mozna pordwnac do idealnie skrojonej, skorzanej rekawiczki. Gdy dton wewnatrz traci
objetosc¢, materiat marszczy sie i opada. Doktadnie to dzieje sie z Twoimiramionami, udami czy

posladkami, gdy miesnie pod spodem wiotczeja. Miejsca pod skora robi sie po prostu za duzo.

Ten spadek gestoscibywa nagminnie mylony z ,opornym ttuszczem”, co prowadzi do wyniszczajacych diet
decyzji. Czas zmienic narracje. Zamiast powtarzac frustrujgce ,musze schudnac¢”, pomysl: ,chce odbudowac

site, podparcie i napiecie mojego ciata”.



3 mity, ktore kradna Twoja jedrnosc

»,Mo0j metabolizm drastycznie zwolnit z
wiekiem”

Zapomnij o tym. Badaniaz Science dowodza, ze
wydatek energetyczny organizmu jest stabilny
miedzy 20. a 60. rokiem zycia. To nie wiek, lecz

uspione migsnie spalajg mniej energii w spoczynku.
Obudzje, by odzyskac metaboliczny ogien.

Mit 2

»Aby pozby(¢ sie¢ wiotkosci, musze mniej
jes¢iwiecej biegac”

Gtodowkiiwyczerpujgce kardio to wrogowie
jedrnosci. Zestresowany deficytem organizmw
pierwszej kolejnosci spala cenna tkanke migsniowa.
Waga wprawdzie spada, ale sylwetka staje si¢ wiotka
(efekt skinny fat). Twoje ciato potrzebuje odzywienia, a
nie ciggtego karania.

Mit 3

+Wiotczenie to wylacznie kwestia braku
kolagenu w skorze”

Spadek kolagenu to tylko potowa réwnania. Oile
kolagen dba o elastycznosc¢ skory, to wtasnie miesnie
nadaja jej tréjwymiarowy ksztatt. Prawdziwy efekt
healthy aging osiagniesz wtedy, gdy potaczysz madra
suplementacje z fizyczng odbudowg wewnetrznego
fundamentu.




'Twoje miesnie to wewnetrzna apteka

Czas odczarowac stowo ,miesnie”. Przez lata branza fitness zamykata je w szufladzie petnej presji, potui

przebudowanych sylwetek. To zmienito ruch w przykry obowiazek.

W natu.care patrzymy na to inaczej. Przestan kojarzy¢ miesnie wytgcznie z sitg do noszenia ciezkich
zakupdw. Spdjrz na nie jak na swoja najpotezniejsza tkanke anti-aging. Twoje miesnie to inteligentna,
wewnetrzna apteka. To dlatego nauka o longevity nazywa je dzi$ najwiekszym narzgdem mtodosci, ktory

nieustannie komunikuje sie zcatym organizmem - od mozgu po skore.

Twoje miesnie to inteligentna tkanka i Twoja osobista, wewnetrzna apteka. To wtasnie dlatego
wspotczesna nauka o longevity coraz czesciej nazywa je najwiekszym narzadem mtodosci.
Nieustannie komunikuja sie zcatym Twoim organizmem - od mdzgu po skore.

Kazdy ruch, nawet poranne przecigganie czy
taniec w kuchni, sprawia, ze uwalniajg one do
krwiobiegu specyficzne czasteczki sygnatowe,
zwane miokinami. Jak dowodza badaniaz
Endocrine Reviews te biatka maja potezna moc:

e skutecznie reguluja metabolizm,

e wygaszajg stany zapalne,

o aktywujg procesy gtebokiejregeneracjiw

catymciele.

Wiadomosc¢ tekstowa do Twoich komorek

Kazdy, nawet najmniejszy swiadomy skurcz miesnia, jest dla Twojego organizmu
wyraznym komunikatem: , To ciato jest uzywane. Jestesmy w ruchu.
Potrzebujemy energii, sprawnoscii natychmiastowej odbudowy”. Bez tego
sygnatu, ciato naturalnie przechodziw tryb uspienia. Jednak aby miesien miat site
wystac ten sygnat, potrzebuje specyficznego paliwa - wewnatrzkomadrkowej

energii, o ktorej opowiemy za chwile.



Jak ruch pielegnuje Ci¢ od wewnatrz?

Dziatanie miokin i aktywnej tkanki migeéniowej przektada sie na widoczne gotym okiem korzysci, ktore

doceniszkazdego dnia:

@ Tarcza ochronna dla kolagenu i kontrola glukozy

pracujace miesnie wychwytuja nadmiar glukozy jak gabka. Stabilny cukier to brak popositkowej
sennosciibezposrednia ochrona skoéry przed glikacja (niszczeniem kolagenu).

ulga po spacerze to czysta biologia. Miesnie uwalniaja zwiazki chronigce uktad nerwowy przed
chronicznym stresem, przywracajac Ci wewnetrzny spokd;.

@ Zasilanie mézgu i redukcja stresu

o Sprezysta architektura

ciato poddawane regularnym bodzcom odzyskuje optymalny tonus. Sylwetka naturalnie sie
wyciaga, zyskuje podparcie, a Ty nosisz sie znowa lekkoscig i gracja.

Najbardziej niedoceniany
kosmetyk swiata

Traktuj madry ruch jak ekskluzywny zabieg
pielegnacyjny iabsolutny fundament
napietego ciata.

Sambodziec to jednak za mato. Nie
zastapi snu ani celowanej suplementacji,
ktdra dostarcza tkankom niezbednego
paliwaibudulca - kreatyny oraz kolagenu.
Piekno zaczyna sie od wnetrza, a dopiero
potgczenie ruchu z czystym odzywieniem
sprawia, ze Twojawewnetrzna apteka
dziata na najwyzszych obrotach.




4 protokoly witalnosci

Czas na praktyke. Zapomnij o treningach wykonywanych z poczucia obowigzku. Ponizsze protokoty
zostaty zaprojektowane jak ekskluzywne zabiegidla ciata. Juz po pierwszych 12 minutach poczujesz
fizyczna zmiang - Twoje ciato stanie sie bardziej obecne, lepiej ustawione i przyjemnie Izejsze. Testujje, tacz

idobierajintuicyjnie do tego, czego danego dnia potrzebujesz najbardzie;.

RYTUAL 1: ANTYGRAWITACJA

Czas: 12 minut Energia: Niska intensywnos¢

@ Cel: zwarta postawa i lekko$¢

Kiedy wybra¢ ten rytuat?

Siegnij po niego, gdy po wielu godzinach siedzenia czujesz, ze ciato ,zapada sie” w sobie, barki uciekaja do

przodu, a sylwetka sprawia wrazenie ciezkiejipozbawionej energii.
Twoje korzysci:

o btyskawiczne zebranie sylwetki: optycznie smuklejsza taliailepiej podtrzymany brzuch,
e otwarcie ciata: dtuzsza szyja i wyprostowana klatka piersiowa od razu po zakonczeniu ses;ji,

o przebudzenie stelaza: aktywacja migséni gtebokich bez wysitku wywotujacego zadyszke.
Jak to wykonac¢:

Wybierz swoja pozycje: w zaleznosci od potrzeb wybierzjedno z ponizszych ustawien (zczasem mozesz

wykonywac je jedno po drugim):

o Otwarcie klatki piersiowej (pozycja ,W”): oprzyj posladki, plecy i gtowe o $ciane. Ugnijrece, przyklejajac
przedramionaiwierzchy dtoni do $ciany, a nastepnie delikatnie sciagnijtokcie w strone talii.

o Deskaboczna: przyjmij pozycje w podporze bokiem na przedramieniu i unie$ biodra (aby obudzi¢
migsnie brzuchaitalig).

o Unoszenie miednicy: potdz sie na plecach, ugnij kolanaimocno unies biodraw goére (aby aktywowac

posladkiidolny odcinek plecow).
Utrzymaj napiecie: napinaj ciato mocno i Swiadomie, zachowujac bezruch w kazdej z pozycji.
Oddychaj: to zasada absolutnie kluczowa - oddychaj miarowo i nigdy nie wstrzymuj powietrza.
Dlaczego to dziata?

lzometria to potezny bodziec, ktdry btyskawicznie aktywuje uspione miesnie posturalne, posladkii
stabilizatory topatek. Zmusza Twoj wewnetrzny gorset do pracy, bezposrednio przeciwstawiajac sie sile
grawitacjiiprzywracajac tkankom optymalny tonus.

1l



RYTUAL 2: SOMATIC SNACKS

Czas: 3x 4 minuty Energia: Sredniaintensywnosc¢

@ Cel: pobudzenie metabolizmuiochrona skory

Kiedy wybrac¢ tenrytuat?
To idealne rozwigzanie na dni, w ktorych brakuje Ci czasu na jeden dtuzszy rytuat, a chcesz uniknac
popositkowych spadkdéw energiiiuczucia ciezkosci.
Twoje korzysci:
¢ koniec zpopositkowa sennoscia: zyskujesz lekka gtowe i stabilng energie po zjedzeniu
weglowodandw,
 tarcza dla skory: mniej cukru we krwi to stabszy proces glikacji, czylibezposrednia ochrona Twoich
widkien kolagenowych,
e uwolnienie od presji: odkrywasz, ze dbanie o siebie nie musi by¢ godzinnym, wyczerpujacym
projektem.
Jak to wykonag¢:
Rozbij czas: ustaw alarm 5 minut przed lub krétko po swoich trzech gtéwnych positkach.

Dynamiczny bodziec: wykonaj4-minutowa ,przekaske ruchowa”. Moze to by¢ energiczny taniec w

kuchni, wejscie po schodach, krétki spacer, kilkanascie przysiadow lub marsz w miejscu.

Zachowaj balans: ruch mabyc energiczny, ale bez zadyszki na granicy paniki.
Dlaczego to dziata?

Po positku glukoza we krwi naturalnie ro$nie. Jak wykazuja badania, krétki skurcz przesuwa transportery
GLUT4 do btony komorkowej miesni. Pracujgca tkanka wytapuje cukier jak gabka, zapobiegajac wysokim

skokom insuliny i procesom niszczenia kolagenu.
Petla nawyku natu.care

To rytuat na srodek dnia. Zamiast siegac po kolejna kawe, potacz te ruchowa przekaske z
wewnatrzkomorkowym wsparciem. Wypij kreatyne natu.care, np. o gtebokim, wytrawnym smaku

porzeczkiiwinogrona. Ustabilizujesz energie, odzywisz ciato i zaspokoisz zmysty czyms absolutnie

pysznym.

WAZNE! Osoby z cukrzyca, leczong insulinoopornoscia czy hipoglikemia reaktywna powinny

dopasowac timing do zalecen specjalisty (ruch tuz po positku moze mocniej obnizy¢ cukier).



RYTUAL 3: POWIEZIOWY GLOW

Czas: 12 minut Energia: bardzo niska intensywnos¢

@ Cel: czucie ciatairelaksacja

Kiedy wybrac¢ tenrytuat?

Zastosuj go o poranku lub po stresujgcym dniu, gdy czujesz, ze Twoje ciato jest spiete, stopy wydaja sie

ciezkie, a barkinosza ciezar codziennych obowigzkdw.
Twoje korzysci:

e uczucie lekkosci: zdejmujesz zmiednicy i karku fizyczne napiecie,
o gtebokie ugruntowanie: stopy pewnieji swobodniej trzymaja sie podtoza,

e zdrowy blask: masowana skora staje sie lekko zarézowiona dzieki lepszemu mikrokrazeniu.
Jak to wykonaé:
1. Przygotujnarzedzie: uzyj twardej piteczki do masazu powigziowego lub piteczkitenisowej.

2. Opracujtrzy strefy: potdz sie na macie lub stan przy $cianie. Masuj powoli podeszwy stép, posladkii

kark (przeznacz po 4 minuty na kazdy obszar).

3. Kluczowa technika: gdy trafisz na wyjatkowo spiete miejsce, zatrzymaj sie. Nie roluj go gwattownie. Wez
3 gtebokie, spokojne oddechy, wyobrazajac sobie, jak tkanka pod wptywem ucisku mieknie i

odpuszcza. Dopiero wtedy przesun sie dalej.
Dlaczego to dziata?

Powiez sztywnieje od przewlektego stresu i braku ruchu. Powolny, celowany ucisk pomaga uktadowi
nerwowemu lepiej ,zmapowac” dany obszari dac sygnat do puszczenia sztywnosci. To nie jest zabieg

usuwajacy cellulit - to zaawansowana praca z powiezia, przywracajaca tkankom wolnos¢ slizgu.

WAZNE! Omijaj stany zapalne, $wieze urazy,

zylakiimiejscaz aktywna rwa kulszowa.




RYTUAL 4: KRIOLIFTING

Czas: 12 minut Energia: bodziec stymulujacy

@ Cel: jasnos$é umystuijedrna skéra

Kiedy wybra¢ ten rytuat?

|dealny na poczatek dnia, kiedy czujesz mgte mdzgowa, sennosc i potrzebujesz poteznego, rzeskiego

zastrzyku witalnoscibez wywotywania w ciele leku.
Twoje korzysci:

¢ intensywne pobudzenie: zyskujesz potezng dawke czujnej energiiijasnos¢ umystu,
e napiecie skory: pod wptywem zimna skoéra staje sie zardozowiona, chtodna w dotyku i wspaniale zwarta,

e wewnetrzny spokdj: eliminujesz poranny chaos dzigki wstepnej pracy zoddechem.
Jak to wykonac:

Faza oddechu (10 min): usigdz wygodnie. Wez wdech nosem, liczac do 4, zatrzymaj powietrze na 7
sekund, a nastepnie wykonaj dtugi, spokojny wydech ustami przez 8 sekund (lub uzyjtagodniejszego

rytmu 4-4-6). Skup sie na maksymalnym wydtuzeniu wydechu.

Faza kontrastu (2 min): wejdz pod prysznic i stosuj naprzemiennie ciepta i chtodng wode. Strumien kieruj

gtéwnie nanogi, uda, posladki, ramionaigore plecow.
Zakonczenie: zawsze zaczynajtagodnie i zamknij rytuat krotkim, chtodnym strumieniem.
Dlaczego to dziata?

Dtugi wydech stymuluje nerw btedny, natychmiastowo wyciszajgc uktad nerwowy i pozwalajac ciatu ze
spokojem przyjac chtdd. Kontrast temperatur dziata jak naturalna pompa na naczynia krwionosne. Zimno
aktywuje takze uspiona brunatna tkanke ttuszczowa (odpowiedzialng za termogeneze) - nie jest to jednak

magiczny zabieg spalajacy ttuszcz, lecz mechanizm gtebokiego biologicznego przebudzenia.
Petla nawyku natu.care

Kriolifting to doskonate rozpoczecie dnia. Zakoncz ten rzeski rytuat szklankg chtodnejwody z nasza
najnowsza kreatyna, np. o smaku yuzu i limonki. Ekstremalnie cytrusowe orzezwienie idealnie domknie

proces aktywacji, dajagc Twoim komdrkom gotowy do dziatania, wewnatrzkomaorkowy akumulator.

WAZNE! Zimna woda ma by¢ wyzwaniem, nie szokiem. Przy
chorobach serca, nadcisnieniu, ciazy czy sktonnosciach
do migren, wybierz tagodny, ciepty prysznic zakonczony

chtodnym akcentem wytacznie na stopy.




Brakujace ogniwo

Twoj 12-minutowy rytuat wysyta ciatu wyrazny sygnat. To pierwszy krok, ale sam bodziec to jeszcze nie
przebudowa. Bez paliwa i budulca ruch pozostanie wytacznie wydatkiem energetycznym, a nie inwestycja
w jedrnosc. W natu.care wierzymy, ze piekno zaczyna sie od wnetrza. Pora odczarowac wiec suplement
niestusznie zarezerwowany ,tylko dla sportowcow” - kreatyne.

Jak dowodza badania zNutrients, to jeden z najbezpieczniejszych sktadnikdw na swiecie. Fenomenalnie

wspiera site, witalnosc i adaptacje tkanek u kobiet. Nie jest przy tym po prostu odzywka na mase.

Twoj wewnatrzkomorkowy akumulator

Kiedy wchodziszzzakupami po schodach, podnosisz dziecko narece, czy po prostu probujesz wykrzesac z
siebie resztki energii na spacer po 8 godzinach pracy przy biurku, Twoje miesnie czerpig moc z tzw. systemu
fosfokreatynowego. Czysta kreatyna to tadowarka do tego akumulatora. Dziekitemu, ze zwigksza zasoby
energii bezposrednio w komdrkach, pozwala ciatu natychmiast radzi¢ sobie z codziennym wysitkiem.

Zyskujesz site funkcjonalng - te najbardziej przydatna w zyciu, ktéra zapobiega wieczornemu opadaniu z sit.

Nawodnienie komérkowe
Wiele zkobiet boi sie zatrzymywania wody. Pamietaj: kreatyna nie powoduje podskdérnego opuchniecia.
Wcigga wode do wnetrza komodrek miesniowych, tworzac idealne, anaboliczne srodowisko do regeneracii.

Tkanka staje sie bardziej zwarta, co naturalnie unosii podpiera sylwetke.

BODZIEC
3 filary (Twdj rytual)
jgdlf'neg() Cia{a sygnatw postaciruchu,

napieciaiizometrii

Petnia witalnosci

BUDULEC ENERGIA
(np. kolagen i biatko) (kreatyna)
fundament dla skory i wewnatrzkomorkowe
tkanek tacznych paliwo do podjecia pracy



Zamknij petle nawyku z kreatyng natu.care

Twaj 12-minutowy rytuat wysyta miesniom sygnat do pracy. Aby ciato mogto na niego odpowiedziec,

potrzebuje wewnatrzkomodrkowego paliwa. Kreatyna natu.care to brakujgce ogniwo, ktdre zamieniaruch

w widocznajedrnosc i stabilng energie.

Dlaczego to najlepsze wsparcie dla kobiecego ciata?

Zaprojektowalismy ten suplement z mysla o Twojej fizjologii, komforcie i skutecznosci.

Kliniczna porcja
(5 g czystego monohydratu,)

Odzywia i nawadnia migesnie od wewnatrz, budujac
mocny stelaz dla skory, catkowicie bez efektu
podskdrnego ,puchniecia”.

Wsparcie mézgu
(dodatek witaminy B6)

Aktywna witamina Bé w potaczeniu zkreatyna
skutecznie redukuje zmeczenie psychofizyczne. To
bezcenne paliwo poprawiajace pamiecichroniace
uktad nerwowy przed przebodzcowaniem.

Mikronizacja
200 mesh

Ekstremalnie drobny proszek btyskawicznie iidealnie
rozpuszcza sie w wodzie, dzieki czemujest delikatny
dla uktadu pokarmowego (brak wzdec czy
dyskomfortu).

Czysty sktad
i naturalna stewia

Bez dodatku cukru. Nie powoduje wyrzutdw insuliny,
dzieki czemu w petni chroni Twoéj kolagen przed
glikacja.



https://natu.care/pl/dla-sportowcow/kreatyna

Premiera, na ktorg czekaly Twoje zmysty

Suplementacja nie powinna przypominac aptecznejrutyny. To musi by¢ chwila tylko dla Ciebie - pyszne
doswiadczenie, ktore domyka wybrany przez Ciebie rytuat witalnosci. Przedstawiamy nowa odstone
naszej kreatyny, oparta wytacznie na najwyzszejjakosci, naturalnych aromatach. Odbudowa

wewnetrznego podparcia wtasnie zyskata Twoj nowy ulubiony smak:

natu

Yuzuilimonka

Ekstremalnie rzeskie, cytrusowe
przebudzenie. Idealne dopetnienie
porannego rytuatu Krioliftingu. Orzezwia

umyst izdejmuje z ciata resztki snu.

natu.care

Porzeczkai Winogrono

Gteboki, elegancki smak z subtelng nutg KREATYNA

. L. ; i 5 g monohydratu kreatyny + B6
cierpkosci. Doskonaty wybor w srodku

dnia, tuzpo Somatic Snacks, kiedy @) ‘ @> ‘
potrzebujesz ustabilizowac energiegi Energia 4 Balarns

nasyCIé ZmyS+y Suplement diety ¢ 60 porcji

Porzeczka winogrono

Odbierz25% rabatuzkodem WITALNOSC nanaszagKreatyne +Bé.

Bqd? jednq z kobiet, ktore wprowadzq ten luksusowy rytuat do swojej codziennosci.
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Odczarowujemy kreatyne
Krotkie Q&A

Czy od kreatyny przytyje albo napuchne?

Zdecydowanie nie. Wiele znas boi sie zatrzymywania wody pod skora. Kreatyna dziatainaczej - wciaga
wode do wnetrza komaorki miesniowej. Skora nie puchnie, za to Twoje ciato zyskuje bardziej zwarty, jedrny

stelaz.
Czy musze chodzi¢ na sitownie, zeby dziatata?

Nie. Kreatyna wspiera energie komodrkowa niezaleznie od tego, czy podnosisz ciezary, czy wykonujesz 12-
minutowy rytuat w domowym salonie. To wsparcie Twojej zyciowej witalnoscii sprawnosci, a nie wymaog do
bycia fit.

Kiedy jg brac¢ i czy musze robic przerwy?

Pora dnia nie ma znaczenia - pijja do sniadanialub po potudniu, tak jak lubisz. Kluczem jest regularnosc.
Kreatyne przyjmujemy codziennie, bezrobienia przerw (tzw. cykli). Odbudowa stabilnegoisilnego ciata to

nieprzerwany proces.
Mam ponad 40/50 lat i wchodze w menopauze. Czy to dla mnie?

To najwazniejszy moment na jej wtgczenie. Wraz ze spadkiem estrogendw Twoje miesnie traca na sile i
objetosci. Kreatyna, potgczona z codziennym ruchem, pomaga spowolnic ten proces, przywracajac ciatu

funkcjonalng sprawnosc i chronigc kosci.
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