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Dr Beata Kulessa tanczacy w rytmie diety Jak utrzymac zdrowie i forme na parkiecie

Zatanczmy razem

Dlaczego dieta jest wazna dla tancerzy

Zasady zdrowego odzywiania dla tancerzy

Co jesc, a czego unikac?

Jak planowac posilki dla tancerzy

Co pi¢, a czego unikac?

Jakie positki wplywajq na poziom energi

Menu dla tancerza

Pasja w ruchu - salatka z grillowanym kurczakiem i kolorowymi warzywami
Rytmiczna energia - smoothie z bananem, truskawkami i orzechami
Taniec smakow - salatka z krewetkami i mango

Melodia kuchni - makaron z sosem pomidorowym i bazylig

Piruety z krewetkami

Literatura




Dr Beata Kulessa tanczacy w rytmie diety Jak utrzymac zdrowie i forme na parkiecie

Zatanczmy razem

Witaj, drogi czytelniku, w moim magicznym swiecie tarica i zdrowego stylu zycia!

Jestem autorkq tej ksigzki oraz specjalistkq i doktorem nauk medycznych, ktéra od lat poswieca

sie promowaniu zdrowego stylu zycia i odpowiedniego odzywiania.

Zapraszam Cie do fascynujqcej podrozy, podczas ktérej bedziemy odkrywac, jak utrzymac

zdrowie i forme na parkiecie poprzez odpowiednie zywienie oraz reqularne treningi.

Przekonasz sie, jak wazna jest rownowaga miedzy dietq a aktywnosciq fizyczng, aby cieszyc sie
nie tylko swietnym samopoczuciem, ale takze zastosowac w praktyce zdrowy styl zycia, jadtospis
tancerza nie musi by¢ nudny ani monotonny - wrecz przeciwnie, moze by¢ fascynujgcqg
przygodg, ktéra sprawi, ze pokochasz swoje ciato oraz odkryjesz nowe mozliwosci w tancu i zyciu
codziennym. Jestem tu, by pomodc Ci zdoby¢ wiedze i motywacje potrzebng do osiggniecia

zdrowia i formy marzen.

Smiato wiec siegnij po te ksigzke i razem z nami zacznij tariczy¢é w rytmie diety! ¢
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Zatanczmy razem

Znajdujesz sie na magicznym parkiecie zycia, gdzie kazdy krok, kazdy ruch, kazde kroki
prowadzq Cie do zdrowia, formy i energii! JesteS gotowy na te niezwyktq podrdz? Jestes

gotowy na tanczenie w rytmie diety, ktéra odmieni Twoje zZycie?

Jestem tu, aby by¢ Twojqg przewodniczkq, Twojq doradcq, Twoim motywatorem do zmiany.
Razem odkryjemy tajemnice zdrowego odzywiania, nauczymy sie, jak dbac o siebie i swoje

ciato, jak utrzymac forme na parkiecie zycia.

Zapewniam Cie, ze ta podrdz bedzie petna wyzwan, ale rowniez radosci, satysfakcji i
nagrod. Bedziemy razem przekraczac granice, pokonywac wtasne ograniczenia i osiggac

wszystko, o czym marzysz.

Ta ksigzka jest dla Ciebie, dla wszystkich tych, ktorzy pragng tanczy¢ w rytmie diety,
zachowac zdrowie i forme na parkiecie zycia. Zanurz sie w niej, otworz swoje serce i umyst,

gotowy na transformacje, gotowy na nowe mozliwosci, gotowy na nowe zycie!

Ta ksigzka jest dla Ciebie, dla Twojego zdrowia, dla Twojej formy, dla Ciebie jako tancerza

na parkiecie zycia!
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Zatanczmy razem

Drogie tancerki i tancerze,

Ciesze sie, ze mozemy razem ruszy¢ w te niezwyktqg podréz ku zdrowiu i formie na

parkiecie. Tanczgc w rytmie diety, nie tylko dbamy o swoje ciato, ale rowniez o dusze i

umyst.

Jestem przekonana, ze zdrowe odzywianie i reqularna aktywnosc¢ fizyczna sq kluczowe dla
naszego samopoczucia i dobrej kondycji. Warto zadbac¢ o swoje zdrowie, poniewaz to

najwiekszy skarb, jaki posiadamy.

Dzieki odpowiedniej diecie mozemy cieszyc sie zyciem petnig swoich sit, nie martwiqc sie o
roznego rodzaju dolegliwosci czy choroby. A reqularna aktywnos¢ fizyczna pozwala nam

uwolnic stres, poprawi¢ metabolizm i polepszy¢ nasze samopoczucie.

Jestem tutaj, aby Was wspierac i motywowac na kazdym kroku tej trudnej, ale zarazem
satysfakcjonujgcej drodze. Razem bedziemy pracowa¢ nad zmiang nawykow
zywieniowych 1 wprowadzeniem zdrowych rutyn. Pokaze Wam, ze zdrowe odzywianie

moze by¢ smaczne, proste i przyjemne.

Dlatego nie czekajcie dtuzej! Dotqczcie do naszej wspdlnoty, czerpcie inspiracje z "Tarczqc

w rytmie diety" i zacznijcie dbac¢ o swoje zdrowie i forme juz dzis!

Zdrowie jest naszym najwiekszym skarbem, dbajmy o niego razem!
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Dla mojego ukochanego brata Jurka Godawskiego i jego utalentowanej
partnerki Marysi Kalisz.
Jestem niesamowicie dumna z waszych osiggnie¢ w tancu. Jestescie mistrzami
w swojej kategorii, Wasza pasja i determinacja sq niesamowite. Patrzqc na
Wasze wystepy, czuje ogromng dume i rados¢, widzqc jak piekne sq Wasze

uktady ijak doskonale sie uzupetniacie na parkiecie.

Dziekuje Wam za to, ze dajecie nam wszystkim mozliwos¢ doswiadczania
piekna tanca i emocji, ktore towarzyszq Waszym wystepom. Niech kazdy krok,
jaki stawiacie na parkiecie, przynosi Wam jeszcze wiecej sukcesow i radosci.
Jestescie nie tylko wspaniatymi tancerzami, ale takze niesamowitymi osobami.
Kocham Was i zycze Wam sukceséw na kazdym polu.

Twoja siostra Beata

PS. Niech Wasza mitos¢ do tanca trwa wiecznie!
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Dla Wspaniatych tancerzy Marysi Kalisz i Jurka Godawskiego, ktorych pasja i
determinacja inspirujqg mnie kazdego dnia. Ta ksigzka jest dedykowana Wam
z catego serca, jako wyraz uznania za wasze niezwykte umiejetnosci i

zaangazowanie w taniec.

Dziekuje wszystkim, ktorzy wspierajq Jurka i Marysie w spetnianiu ich

marzen tanecznych. Wasze wsparcie jest nieocenione i pomaga im rozwijac

sie kazdego dnia. Mam nadzieje, ze ta ksigzka bedzie dla Was inspiracjq i

motywacjq do dalszego doskonalenia swoich umiejetnosci.

Zyczye Wam i wszystkim tancerzom wiele sukceséw na parkiecie i spetnienia

wszystkich marzen tanecznych.
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Jestem dumna z Was obojga i nie moge sie nadziwic, jak wiele
osiggneliscie jako tancerze. Wasza pasja, determinacja i talent sprawiajg,
Ze jestescie mistrzami Polski

w swojej kategorii.

Chciatabym serdecznie podziekowac choreografom Panu Krzysztofowi i

Pani Renacie za nieustanng prace i wsparcie, ktére pozwolity Marysi i

Jurkowi osiggngc taki poziom umiejetnosci.

Dziekuje tez rodzicom Renacie i J6zefowi za ich niekoriczqgcq sie mitosc,
wsparcie i poswiecenie, ktore zawsze towarzyszyty Marysi i Jurkowi

w drodze do sukcesu.

Jestem przekonana, ze Wasza pasja taneczna przyniesie Wam jeszcze
wiele wspaniatych osiggniec i satysfakcji. Trzymam za Was kciuki i jestem
pewna, ze przysztosc¢ przyniesie Wam jeszcze wiele magicznych

chwil na parkiecie. .
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Menu dla
tancerza

Sniadanie:
Omlet z warzywami
Avocado na chrupigcej bagietce

Owoce sezonowe

Drugie $niadanie:

Jogurt naturalny z musli i miodem

Koktajl z bananem, jarmuzem i mlekiem kokosowym
Obiad: P.- ~
Salatka z grillowanym kurczakiem, fetg, pomidorami i ogérkiem f "

E
Zupa krem z dyni

Kasza jaglana z pieczonymi warzywami

Druga kolacja:
Pieczony toso$ z sosem cytrynowym

Kasza bulgur z pesto i pieczonymi warzywami

Przekgska przed snem:
Orzechy nerkowca i suszone owoce

Koktajl ze szpinakiem, bananem i migdatami



