Lana’s Nutrition

3-mjesecni transtormacijski
pProgram

Trajna promjena bez dijeta ili ekstrema

Ovo nije jos jedan plan ishrane.
| nije poenta u tome da budes savrsena.

Ovaj 3-mjesecCni coaching program pomaze ti da ponovo izgradis povjerenje u
sebe, osjecas se mirnije i sigurnije kada je hrana u pitanju te stvoris navike koje
se zaista uklapaju u tvoj svakodnevni Zzivot - dugorocno.

Zajedno radimo na dubljim obrascima iza prejedanja, osjecaja krivice,
emocionalnog jedenja i stalnog ,kretanja ispocCetka”, kako bi promjena konac¢no
postala trajna umijesto iscrpljujuca.

Za koga je ovaj program?

Ovaj program je za tebe ako:
e siisprobala mnogo dijetq, ali se uvijek iznova vracas na pocetak
e osjecas da si zarobljena u odnosu prema hrani ,sve ili nista”
e boris se sa emocionalnim jedenjem, jakim zeljama za hranom ili
prejedanjem
e 7elis smrSati bez odricanja ili stalne kontrole
e ZzeliS opusteniji, uravnotezeniji i sigurniji odnos prema hrani
e spremna si prestati stalno ,kretati ispoCetka”
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Kako program funkcionise?

Program ima svoju strukturu, ali je uvijek prilagoden tvom svakodnevnom Zivotu,
izazovima i ciljevima.

. mjesec — Temelji
Pojednostavljujemo ishranu i stvaramo stabilnost.
e uravnotezeni obroci bez komplikovanih pravila
e razumijevanje osjecaja gladi i sitosti
e stabilizacija energije, apetita i rutina
e stvaranje navika koje se uklapaju u tvoj stvarni zivot

2. mjesec — Svakodnevni Zivot & mindset
Radimo na situacijoma koje obi¢no vode frustraciji ili vra€anju starim
obrascima.

e emocionalno jedenje i jake zelje za hranom

e vikendi, drustveni dogadaji, stres i uzurbani dani

e otpusStanje osjeCaja krivice vezanih za hranu

* mijenjanje nacina razmisljanja ,sve ili nista”

3. mjesec — DugoroCna promjena
Fokus je na dosljednosti, samopouzdanju i samostalnosti.
e ponovno izgraditi povjerenje u sebe
e razviti trajne rutine
e nauciti dugorocno odrzavati napredak
e osjeCati se mirnije i vise u kontroli kada su hrana i tvoje tijelo u pitanju
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Sta je ukljuéeno?

e uvodni detaljni razgovor

e sedmiéni 11 coaching pozivi (online)

e WhatsApp podrska tokom sedmice

e licno vodenje prilagodeno tebi

e prakticni PDF vodicCi i alati

e kontinuirane prilagodbe prema tvom napretku

Trajanje

Program traje 3 mjeseca.
Nakon programa mozes po potrebi nastaviti sa dodatnom podrskom - ali cilj je
da se osje€as samopouzdano, samostalno i sigurno bez strogih pravila ili dijeta.

Investicija

300 € [ 3 mjeseca
(moguénost plaéanja na rate)

Vazno

Ovaj program nije o savrsenstvu.

Poenta je da naucis saradivati sa svojim tijelom - umjesto da se stalno boris
protiv njega.

Ako si spremna izgraditi zdraviji odnos prema hrani, osje€ati se mirnije i viSe.u
kontroli kada je ishrana u pitanju te razviti navike koje se zaista uklapaju u tvej
zivot - onda si na pravom mijestu.

Prijavi se za besplatan uvodni razgovor ili mi pisi za pocCetak.
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