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WSTEP

Czesé, jestem Mikotaj - twdj przewodnik po
TestMaxxingu.

Mam na imi¢ Mikotaj i od wielu lat prowadze studio treningowe w
Zdunskiej Woli, gdzie pomagam facetom odbudowac energie,
sylwetke, zdrowie i pewnosc siebie.

Przez lata pracowatem z setkami mezczyzn, ki6rzy mieli ten sam
problem: ciggte zmeczenie, niski testosteron, brak motywaciji i
brak efektéw mimo treningow.

Sam tez kiedy$ utknatem w tej putapce. Myslatem, Ze robie wszystko
dobrze: spatem 6 godzin, jadtem fit produkty”, trenowatem 5 razy w
tygodniu, liczytem kalorie i unikatem alkoholu.

A mimo to moj testosteron byt ponizej potowy normy.

Czutem sie wypruty z energii, bytem rozdrazniony i byle owsianka
potrafita mnie uépi¢ na pét dnia.

Dopiero gdy odkrytem zasady TestMaxxingu, wszystko sie zmienito.
Podwoitem testosteron.

Poprawitem swoje zdrowie, ciato, relacje i zarobki.

Zaczatem dziata¢ bez wymowek.

| teraz ucze tego innych.

Ten eBook jest Twoim pierwszym krokiem do stania sie
silniejszym, zdrowszym i bardziej efektywnym facetem.

Jesli chcesz przejsé przez to szybciej i z moim wsparciem -
znajdziesz mnie na Instagramie @testmakser.

Mikotaj Dobrowolski — @testmakser
Twoj mentor w meskiej transformacji hormonalne;j



O AUTORZE

Kim jestem i dlaczego mozesz mi zaufac

Nazywam si¢ Mikotaj Dobrowolski, znany
jako Testmakser.

Od lat prowadze wtasng sitownie, gdzie
pomagam mezczyznom odbudowac:

* energie,

testosteron,

zdrowie,

sylwetke,

pewnosc¢ siebie.

Pracuje wytacznie z facetami. Tymi, ktorzy
majg dosc¢ przecietnosci i chcg realnych
wynikow.

| to wtadnie doprowadzito mnie do stworzenia
Testmaxxingu.



Zamiast skupia¢ sie na przypadkowych poradach, dietkach, detoksach
I ,magicznych suplementach”, opracowatem system, kiory dziata:

+ szybko,

naturalnie,

przewidywalnie,
* i bez zbednego komplikowania zycia.

Jako trener patrze na faceta catoSciowo:

styl zycia, hormony, stres, sen, dieta, ruch, mental.

Widziatem setki mezczyzn, ktérzy mieli wszystko - prace, rodzine,
plany - ale brakowato im jednego:

mocy do dziatania.

Dlatego moim celem jest jedno:

przywroci¢é mezczyznom energie, testosteron i sprawczosé, zeby
mogli zy¢ na petnych obrotach, a nie przetrwa¢ od poniedziatku do
pigtku.

Testmaxxing to nie teoria.

To praktyczny system, ktorym sam zyje i ktéry wprowadzam u moich
podopiecznych przez lata pracy 1:1.



WSPOLPRACA 1:1

TESTMAXXING

Ten przewodnik daje Ci wiedze i narzedzia do
samodzielnego dziatania.

Jesli chcesz przejs¢ przez to z kims, kto przeprowadzit przez to
juz dziesiatki facetéw — jest wspotpraca 1:1 ze mna.

Indywidualna wspétpraca 1:1 oparta na petnej analizie Twojej sytuaciji.
Patrze na Twoje badania, diete, sen i styl zycia - i uktadamy protokét
skrojony pod Ciebie.

Napisz KONSULTACJA na Instagramie @testmakser
albo wejdz na testmakser.com

Jerry, 33 lata video maker - podopieczny projektu

Zaczynat z 282 ng/dl. Po wspdtpracy: 936 ng/dl.
Wzrost 0 232%.

PRZED



https://ig.me/m/testmakser
https://testmakser.com/?utm_source=ebook&utm_medium=pdf&utm_campaign=testmaxxing

ROZDZIAL 1: Identyfikacja i zrozumienie
Twojej sytuacii

Zanim cokolwiek zmienisz w swoim stylu zycia, musisz zrozumie¢ jedng rzecz: to,
gdzie jeste$ dzisiaj, jest efektem Twojej codziennej rutyny - tej widocznej i tej
niewidocznej.

To nie jest kwestia jednego ztego positku, jednej zarwanej nocy czy jednego
weekendu bez treningu. To sg mate decyzje powtarzane przez lata, kiore
utozyty Twojg obecng energie, sylwetke i poziom testosteronu.

Wiekszos¢ facetow tkwi w miejscu dlatego, ze nie widzi przyczyny swojego stanu.

Mysla, ze problemem jest:
* brak czasu,

* brak motywacji,

- albo genetyka.

W rzeczywistosci problemem jest brak Swiadomosci tego, jak wygladajg ich
faktyczne nawyki.

Dlatego pierwszym krokiem w Testmaxxingu jest petny audyt Twojego zycia,

Analizujemy:
* sen,
stres,
odzywianie,
ruch,
regeneracje,
styl pracy,
Twojg obecng energie w ciggu dnia.

To jest moment, w ktérym taczysz kropki.
W wigkszoséci przypadkow okazuje sig, ze problem nie jest skomplikowany. Po

prostu zyjesz w zestawie nawykow, kiore systematycznie obnizajg Twoj
testosteron.

W kolejnym rozdziale pokaze Ci doktadnie, ktére z nich sg najbardziej
destrukcyjne.



ROZDZIAL 2: Nawyki, ktore niszczg Twoj
testosteron

Zanim zaczniesz budowaé dobre nawyki, musisz zrozumie¢ jedno:

dobre dziatania nic Ci nie dadza, jesli codziennie ostabiaja je zte
przyzwyczajenia.

Dlatego wielu facetow:
— je lepiej,

— zaczyna ¢wiczy¢,

— kupuje suplementy,

...a mimo to niewiele sie zmienia.
Jeden dobry krok nie zneutralizuje pieciu ztych.

Najczestsze nawyki niszczace testosteron

* Podjadanie i stodycze — skoki insuliny = gorsza energia i hormony.
+ Przetworzone jedzenie — staba regeneracja i nizsze libido.

+ Brak ruchu — spowolniony metabolizm i nizszy testosteron.

+ Brak treningu sitowego — miesnie to magazyn testosteronu.

+ Alkohol — obniza produkcje hormondéw na 24—48 h.

* Mato snu — kazda stracona godzina obniza testosteron.

- Stres / wysoki kortyzol — gdy rosnie kortyzol, testosteron spada.

+ Dopamina, porno i doom scrolling — ciggfa stymulacja obniza motywacje i energie

Dlaczego to wazne?
Te nawyki tworzg btedne koto:

niska energia — brak treningow — wiecej ttuszczu — wyzszy estrogen —
nizszy testosteron.

To putapka, w ktorej tkwi wiekszo$¢ facetow — czesto nieSwiadomie.

W kolejnym rozdziale zobaczysz ile realnie tracisz.



ROZDZIAL 3: Cena niskiego testosteronu

Zanim wejdziesz w protokoty i zmienisz swoje zycie, musisz zrozumie¢ skale
problemu.

Niski testosteron to nie ,troche mniej energii”.
To efekt domina, ktory uderza w cate Twoje zycie naraz.

Dlatego zanim zaczniemy naprawia¢ — zobacz, ile realnie tracisz.

1. Porazka zdrowotna
Niski testosteron = ciato, ktére dziata w trybie awaryjnym.

— Chroniczne zmeczenie
— Ryzyko zawatu x2

— Ryzyko cukrzycy x2

— Ostabiona odpornosc¢
— Sttuszczenie organow
— Kruchos¢ kosci

— Podwyzszony estrogen

To nie jest ,zty dzien”.
To codzienna utrata punktow do zycia.

2. Porazka wizualna
Brak testosteronu odbiera Ci meskos$¢ tam, gdzie widac jg od razu.

— Ttuszcz na brzuchu i boczkach
— Meskie piersi

— Utrata miesni

— Staba skoéra, gorsze wiosy

— Szybsze starzenie

Nie wygladasz groznie. Nie wygladasz atrakcyjnie.
Wygladasz... przecigtnie.
A przecietno$c¢ to wirus.



3. Porazka zyciowa
Twoja bateria po nocy ma 30% - a powinna mie¢ 100%.

— Brak motywaciji

— Ciggte odktadanie na pozniej
— Drazliwos$c¢

— Zly sen, wybudzenia

— Chaos zamiast rutyny

— Ryzyko depresji x2

Nie rozwijasz sie.
Prébujesz tylko ,nie pas¢”.

4. Porazka zawodowa
Niski testosteron zabija ambicje i produktywnosé.

— Stabsza koncentracja

— Mgta mbézgowa

— Brak kreatywnosci

— Gorsze negocjacje

— Mniejsze szanse na awans
— Ryzyko wypalenia x2

Jak masz wygraé, skoro Twoja gtowa jedzie na rezerwie?

5. Porazka w relacjach
Relacje potrzebujg energii i pewnosci siebie — nie frustracji.

— 2x wiecej konfliktow

— Wiecej rozstan

— Niska pewnos¢ siebie — zazdros¢
— Brak inicjatywy

— Brak wspolnych aktywnosci

— Libido w piwnicy

Trudno budowac zwigzek, kiedy ledwo budujesz samego siebie.



6. Porazka mentalna
Umyst bez testosteronu to pole minowe.

— Leki

— Ataki paniki

— Staba pamieé

— Brak odpornosci psychicznej

— 2x wieksze ryzyko uzaleznien

Alkohol, papierosy, dopamina, porno, doom-scrolling.
To nie przypadek.

To ucieczka.

To wszystko jest jednym mechanizmem.

Niski testosteron = niski poziom zycia.
W kazdym obszarze.

W kolejnym rozdziale zobaczysz doktadnie dlaczego tak sie dzieje.



ROZDZIAL 4: Dlaczego tak sie dzieje?
Mechanizmy upadku testosteronu

Zanim cokolwiek naprawisz, musisz zrozumieé, co doktadnie niszczy Twoj
testosteron.

To nie dzieje sig nagle.
To nie ,genetyka”.
To nie ,taki wiek”.

To efekt mikro-decyzji powtarzanych przez lata.

Twoj testosteron nie spadt wczoraj.
On spadat codziennie - a Ty tego nawet nie zauwazytes.

Mechanizm nr 1: Kortyzol vs testosteron — wojna
hormonow

Twoje ciato zna tylko dwie opcje:

Tryb towcy - wysoki testosteron, jasna gtowa, koncentracja, agresja do
dziatania.

Tryb przetrwania — wysoki kortyzol, mgta mézgowa, zmeczenie, odktadanie
ttuszczu.

Zgadnij, w ktérym jeste$ codziennie?
W trybie przetrwania.

Dlaczego?

— kawa zaraz po przebudzeniu (kortyzol w sufit),
— brak Swiatta rano,

— brak ruchu,

— chaos zamiast rutyny,

— scrollowanie od razu po otwarciu oczu.

— stres

Wytgczasz testosteron zanim zdazysz wejs¢é w dzien.



Mechanizm nr 2: Insulina non-stop w goérze
Wysoka insulina = niski testosteron.

Kazda przekaska, kazdy sok, kazda kanapka, baton, latte, ptatki, fast-food:
— skok insuliny

— odktadanie ttuszczu

— wzrost estrogenu

— spadek testosteronu

To nie jest przypadek, ze:

— masz brzuch,

— jestes zmeczony,

— masz mgte mdzgowa,

— libido jest w piwnicy.

To ukiad hormonalny w trybie awaryjnym.

Wysoka insulina = niski testosteron. Zawsze.

Mechanizm nr 3: Brak treningu sitowego

Mieénie to magazyn testosteronu.
Brak miesni = brak miejsca na hormony.

Jesli:

— nie podnosisz cigezaréw,

— siedzisz 8—12h dziennie,

— jedyny ruch to dojscie do auta...

...to Twoje ciato nie ma powodu, zeby produkowac testosteron.

Testosteron jest paliwem dla mezczyzny, ktéry dziafa.
Nie dla faceta, ktory tylko ,mysli, ze powinien”.

Bez migéni nie ma testosteronu.



Mechanizm nr 4: Za duzo dopaminy, za mato dyscypliny
Najwiekszy cichy zabdjca testosteronu:

ciggte dopaminowe strzaty:
— porno

- telefon

— social media

— seriale

— cukier

Meski organizm ma prosty system: wysitek = nagroda — rozwo.
Ale gdy dajesz sobie nagrody bez wysitku, mézg wrzuca Cie w tryb ksiezniczka.

Po co zdobywac, skoro dostajesz dopaming za nic?

To jest kastracja motywacji.
A bez motywacji nie ma testosteronu.

Dopamina w gérze — Dyscyplina w dot — Testosteron w dot
Mechanizm nr 5: Niskie spozycie tluszczu

Testosteron powstaje z cholesterolu.
Zero cholesterolu = zero testosteronu.

Jesli jesz:

— jogurciki,

— ptatki,

— twarozki light,

— kanapki,

— pier$ z kurczaka na parze...

...to jeste$ na diecie ,hormon killer”.
Bez ttuszczu zwierzecego:

Twoje jadra nie majg z czego produkowac testosteronu.

Za mato tluszczu = za mato testosteron



Mechanizm nr 6: Staby sen = Staby testo

Testosteron produkujesz gtéwnie... gdy Spisz.
ATy $pisz jak?

— 5-6 godzin,
— telefon 10 cm od twarzy,
— niebieskie $wiatto do pétnocy,

— ciepta sypialnia (za ciepta),
— pobudki w nocy.

Zty sen to:

—10 do testosteronu
+10 do kortyzolu
+10 do tluszczu

Mechanizm nr 7: Brak rutyny = chaos hormonéw

Hormony nie lubig wolnoci.
Hormony lubig przewidywalnosé.

Jesli codziennie funkcjonujesz inaczej
(sen, jedzenie, trening, godziny),

Twoje ciato nie wie, kiedy produkowaé testosteron.

To nie lenistwo.
To brak systemu.

Chaos dnia = chaos hormonoéw = niski testosteron

Wspoiny mianownik wszystkich mechanizmow:
brak kontroli nad dniem = brak kontroli nad hormonami.



Skoro juz wiesz, co niszczy Twdj testosteron,
czas wprowadzi¢ system, ktory zacznie go odbudowywaé.

Bez magii. Bez komplikowania zycia.

ROZDZIAL 5: Protokoty testmaxxingu

Nie jedng zmiana.
Nie motywacjg ani ,zrywem”.

Testosteron odbudowuje sie systemowo.

To nie sg porady.
To protokoty.

Nie musisz robi¢ wszystkiego idealnie.
Musisz robi¢ wystarczajgco dobrze - codziennie.

Lepsze 70% konsekwencji codziennie
niz 100% przez tydzien i powr6t do chaosu.

Kazdy protokét:

— celuje w mechanizm upadku testosteronu,
— jest prosty do wdrozenia,

— dziafa tylko wtedy, gdy go stosujesz.

Zaczynamy od fundamentu.
Bez niego

zaden kolejny protokot
nie zadziata.



Protokét nr 1: SenMaxxing

Testosteron produkujesz gtownie wtedy,
gdy $pisz.

Jesli sen lezy,
cafa reszta tez lezy.

Po co to robisz?
Zeby zwiekszy¢ produkcije testosteronu
poprzez poprawe jako$ci i regularnosci snu.
Budzi¢ sig rano petnym energii i gotowym do realizacji plandw.
Co psuje sen:
. telefon w t6zku i niebieskie Swiatto,
. nieregularne godziny snu,

. ciepta sypialnia,
+  wybudzenia w nocy / oddychanie ustami.

SenMaxxing — krok po kroku

- Stata godzina snu i pobudki.
(=30 minut, rowniez w weekendy).

Telefon poza t6zkiem
(t6zko = sen, nie scroll).

. Brak niebieskiego Swiatta(ekrany)
minimum 90 minut przed snem.

Ciemna i chtodna sypialnia
(opaska na oczy, 16—19°C).

+  Spij 8h - nie mniej, nie wiece;.

Napraw sen, a naprawisz fabryke testosteronu.



Protokoét nr 2: RutynaMaxxing

Hormony nie lubig wolnosci.
Hormony lubig przewidywalnosc¢.

Rutyna to sSrodowisko, w ktérym testosteron moze dziata¢ stabilnie.

Nie chodzi o kontrole kazdej minuty.
Chodzi o kilka statych punktow, ktdére organizm rozpoznaje jako ,bezpieczne”.

Po co to robisz?

Zeby stworzy¢ powtarzalny rytm dnia,

ktory automatycznie:

* obniza kortyzol

- stabilizuje energie

+ pozwala na regularng produkcje testosteronu.

Bez motywacii.
Bez improwizacji.
Prosty plan i jego egzekucja.

Zasada bazowa

Im mniej improwizacji w ciggu dnia,
tym wiecej energii na dziatanie i regeneracje.

Nie potrzebujesz idealnego planu.
Potrzebujesz kilku statych punktéw.

Nie idealnie.
Codziennie.



RutynaMaxxing — wdrozenie

Ustaw 5 kotwic dnia:
1. Jedna godzina pobudki
(zadzwonit budzik = wstajesz).
2. Ten sam pierwszy ruch po przebudzeniu
(np. poScielenie t6zka, Swiatto dzienne).
3. State okna jedzenia
(pierwszy i ostatni positek).
4. Jedno state okno aktywnosci
(trening / spacer / ruch).
5. Stata pora wygaszania dnia
(koniec pracy, koniec bodzcéw).

Efekt
- stabilna energia,

* nizszy kortyzol,

tatwiejszy sen i dieta,

wieksza konsekwencja bez wysitku.

mniejsza potrzeba dopaminy

Chaos dnia = chaos hormonow.
Porzadek dnia = stabilny testosteron.



Protokot nr 3: DopaminaMaxxing

Testosteron nie spada tylko przez brak dziatania.
Spada przez ciggtg stymulacje bez wysitku.

Jesli wszystko daje dopamine,
nic nie daje motywaciji.

Po co to robisz?

Aby przywrdcic¢ naturalng wrazliwos¢ dopaminy,
aby dziatanie znéw dawato satysfakcje

| wspierato stabilng produkcje testosteronu.

Zasada bazowa

Dopamina ma by¢ nagroda,
nie ttem dnia.

Co psuje dopamine
doom scrolling,
krotkie tresci (shorts, reels),

. ciggte bodzce w tle,
. jedzenie dla emocii,
. porno

DopaminaMaxxing - krok po kroku

1. Konsumpcja tylko intencjonalna
(edukacja / rozwéj / realna inspiracja).
Zero doom scrollingu.

Najpierw dziatanie, potem bodziec
(praca / trening — dopamina).

4. Jedno zadanie naraz.

5.

Ksigzka zamiast telefonu.
Cisza zamiast bodZcow

2.
3.

Kontroluj dopamine,
a nie bedziesz musiat kontrolowac siebie.



Protokét nr 4: StresMaxxing

Testosteron nie przegrywa z wysitkiem.
Przegrywa z ciggtym niedomknietym stresem.

Nie chodzi o unikanie stresu.
Chodzi o jego domykanie.

Po co to robisz?

Ograniczamy chroniczny kortyzol,
aby organizm mogt sie regenerowac
i stabilnie produkowacé testosteron.

Zasada bazowa

Stres musi mie¢ poczatek i koniec.
Bez konca organizm zostaje w trybie zagrozenia.
W tym trybie testosteron nie jest priorytetem.

Co utrzymuje stres

- dzien bez wyraznego konca,

* brak ruchu po stresie,

« praca do pozna bez wyciszenia,
« telefon zamiast odpoczynku.

StresMaxxing - krok po kroku

hn N W N =

Rob jedno wazne zadanie - a nie wszystkie naraz.
Ruch po stresie (spacer / trening).

Rytuat konca dnia (prysznic, cisza).

Daj gtowie minumum 10 minut bez bodzcow.

Sen z czysta gtowg domyka stres.

Ogarniesz stres.
Hormony wrocg do normy.



Protokét nr 5: RuchMaxxing

Testosteron nie urosnie od siedzenia.
Ale tez nie od katowania sie codziennie.

Nie chodzi o wiecej treningu.
Chodzi o regularny sygnat dla ciata: ,mie$nie sa mi potrzebne”.

Po co to robisz?

Utrzymujesz wysoki sygnat anaboliczny
bez przecigzania uktadu nerwowego i stresu.

Ruch ma:
+  wspierac testosteron,
. obnizac kortyzol,
. poprawiaé regeneracije,
. stabilizowac energie w ciggu dnia.

Zasada bazowa
Ruch ma by¢ regularny, nie ekstremalny.

Co psuje
+  siedzenie przez wigkszos¢ dnia,
+  zbyt ciezkie treningi bez regeneracji,
. brak 1zejszych dni lub odpoczynku.

RuchMaxxing — krok po kroku

1. Jedno gtdwne okno ruchu w ciggu dnia.
(trening / spacer / aktywnosc).

2. Sita 2—-4x w tygodniu
(45-60min, konkretnie, bez zajezdzania).

3.  Minimum 10 000 krokdéw dziennie.

Ruch daje bodziec.
Regeneracja zamienia go w site.



Protokét nr 6: JedzenieMaxxing (Animal-based-diet)

Testosteron nie bierze sie z powietrza.
Powstaje z cholesterolu, stabilnej insuliny
i sprawnych jelit.

Jesli organizm walczy ze stanem zapalnym,
nie produkuje hormonow.

Po co to robisz?

Dostarczasz budulca do produkciji testosteronu
i nie blokowujesz tego procesu stanem zapalnym
ani insulinowym chaosem.

Zasada bazowa

Cholesterol = surowiec do testosteronu.
Brak stanu zapalnego = organizm nie walczy, tylko buduje.

Rozwalone jelita
= stabsze wchtanianie
= stabszy sygnat hormonalny.

Co psuje hormony

- diety low-fat,

* przetworzone jedzenie,

- antysktadniki i nadmiar ,$mieci” roslinnych,
- ciggte skoki insuliny,

* wyzszy bodyfat = wyzszy estrogen.

Animal Based Diet — krok po kroku

+ wotowina i jaja jako baza,

« tluszcze zwierzece(zrodta cholesterolu) bez strachu,
+ proste wegle (batat, owoc) zamiast cukru,

« mato sktadnikdéw, duza sytosc,

- jelita spokojne = hormony dziatajg.

+ Minimalizujemy warzywa (antysktadniki)



Przyktadowy dzien jedzenia.

Godzina 8:30 Kawa z mastem (2h po przebudzeniu)
Kawa czarna + 10g masta

Ok. 90 kcal / T: 0g / W: 0g / T+: 9g

Przerywa post, dostarcza ttuszcz zwierzecy, nie skacze insulina.
Godzina 12:00 Pierwszy positek

300g mielonego karku wotowego

5 jaj

1 pomararcza

Ok. 1100 kcal / B: 90g / W: 20g / Tt: 80g

Przed treningiem - Arbuz 300g - 100 kcal W: 25¢g

Godzina 19:00 Ostatni positek

Stek z antrykotu 2509

4 jaja cate

Kos$¢ szpikowa

300g ziemniakdw

1 Kiwi

Szklanka surowego mleka koziego (250ml).

Ok. 1500 kcal / B: 85g / W: 60g / Tt: 100g

Dzien tacznie: ok. 2800 kcal | B: 175g | W: 105g | Tt: 189¢g
Te iloSci sg przyktadowe - dostosuj je do swojego metabolizmu, celu i ilosci ruchu.

Facet ktory trenuje 4 razy w tygodniu i wazy 90 kg bedzie jadt inaczej niz ten
ktory wazy 75 kg i jest mniej aktywny.

Testosteron buduje sie na talerzu



Protokot nr 7: Optymalizacja (BONUS)

Ten protokét dziata tylko wtedy, gdy sen, stres, ruch, jedzenie sg ogarniete.
To nie sg fundamenty, to sa dodatki.

Po co to robisz?

Poprawisz regeneracje, sen i sygnat hormonalny
bez doktadania stresu i bez rozwalania rytmu dobowego.

Zasada bazowa

Im prostszy hack,
tym wieksza szansa, ze dziata.

Optymalizacja - krok po kroku

« Okulary blokujace niebieskie Swiatto
wieczorem przy ekranach.

- Magnez
treonian lub glicynian — pod sen i uktad nerwowy.

- Witamina D3 (krople) + bor
wsparcie hormonalne, szczegdlnie zima.

* Mouth tape na noc
Oddech przez nos = lepszy sen

- Bawetniane ubrania i bielizna
skoéra oddycha, mniej przegrzewania.

- Swiatto dzienne / lampa 10k lux rano
Ustawia rytm dobowy.

Czego nie robic
* nie goni¢ gadzetow,
* nie ratowac biohackingiem ztych podstaw.

Fundamenty robig robote.
Biohacking je poleruje.



Co teraz?

Jesli dotartes$ do tego miejsca, masz juz wszystko, czego potrzebujesz, zeby
wyjS¢ z impasu.

Ten eBook nie jest o ,motywacji”.
Jest o stworzeniu warunkdw, w ktérych testosteron, energia i regeneracja
moga wreszcie dziata¢ na Twojg korzys¢é.

Sen.
Rutyna.
Stres.
Ruch.
Jedzenie.
Dopamina.

To nie sg triki.
To mechanizmy, ktore albo dziatajg razem, albo nie dziata nic.

Gdy ogarniesz fundamenty, poprawia sie nie tylko testosteron.
Wraca energia, klarowna gtowa, sylwetka i sp6jnos¢ w dziataniu.

Chcesz przejs¢ przez to z moim wsparciem?

Napisz do mnie na Instagramie @testmakser stowo KONSULTACJA.
Pogadamy, co u Ciebie nie gra i czy realnie moge Ci pomaoc.
Wolisz formularz? Wejdz na testmakser.com.

Niech testosteron bedzie z Toba.

Mikotaj Dobrowolski - @testmakser
TESTMAKSER - naturalna optymalizacja testosteronu


https://ig.me/m/testmakser
https://testmakser.com/?utm_source=ebook&utm_medium=pdf&utm_campaign=testmaxxing
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