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WSKAZOWKI DOTYCZACE ZDROWEGO STYLU ZYCIA @)

NAWODNIENIE

1.

Pij odpowiednig ilos¢ wody. Dostateczne nawodnienie jest kluczowe dla utrzymania dobrego
zdrowia. Pij co najmniej 8 szklanek wody dziennie lub wiecej, jesli prowadzisz aktywny tryb
zycia lub przebywasz w gorgcym klimacie. Mozesz réwniez spozywac inne napoje bez dodatku
cukru, takie jak ziotowe herbatki czy woda z dodatkiem kawatkéw owocdw, aby urozmaicic jej
smak. Jesli chcesz sprawdzic, ile ptyndw dziennie powinnas wypijaé, pomndz swojg aktualng
wage x 0,3.

Pamietaj, ze ptyny to nie tylko woda. Sg réwniez w pozywieniu (okoto 20-30%), zupach,
owocach i warzywach.

Sprébuj nie stodzi¢ kawy i herbaty. Jesli na poczatku jest to dla Ciebie zbyt trudne, ogranicz ilosé
dodanego cukru, a najlepiej poszukaj jego zdrowszych zamiennikdéw (np. stewia, erytrytol).
Ogranicz spozywanie stodkich, gazowanych napoi. Popularna puszka Coli nie nawodni Twojego
organizmu — wrecz przeciwnie.

Unikaj lub ogranicz spozycie alkoholu. Nie dos¢, ze dostarcza on pustych kalorii, to jeszcze dziata
szkodliwie na Twdj mdzg. Jesli juz decydujesz sie wypié¢ cos z procentami, postaw na biaty
alkohol lub lampke czerwonego wina zamiast stodkich, kolorowych drinkéw. W tym dniu
postaraj sie wypi¢ nieco wiecej ptynéw bez procentéw.

Stosuj umiarkowane ilosci soli w swoich potrawach i unikaj produktéw wysoko przetworzonych,
ktore czesto zawierajg duzg ilos¢ soli. Spozywanie nadmiernej ilosci soli moze prowadzi¢ do
odwodnienia organizmu.

Pij matymi tykami, ale czesciej. Roztdz ilos¢ ptyndw do wypicia rGwnomiernie na caty dzien.

Po pierwszg szklanke wody siegnij tuz po przebudzeniu —tym samym nawodnisz swoje ciato po
catonocnej przerwie.

Przy mocnym wysitku uzupetnij wode w elektrolity. Mozesz przygotowac samodzielnie napdj

izotoniczny (woda z sokiem z cytryny i szczyptg soli, ewentualnie tyzeczkg miodu).



ODZYWIANIE

10.

11.

Nie podjadaj miedzy positkami. Twéj organizm potrzebuje odpoczaé od procesu trawienia. Jesli
czujesz mocy gtéd miedzy positkami, popros trenerke, aby zweryfikowata, czy aby w ciggu dnia
nie jesz za mato. Jesli Twoja kalorycznos¢ positkdw jest prawidtowa, sprébuj pi¢ wiecej ptynow
oraz zadbaj o produkty biatkowe — da Ci to sytos¢ na dtuzej.

Zwracaj uwage na etykiety zywnosci i wybieraj produkty z krdtka listg sktadnikéw. To, co jest na
pierwszym miejscu stanowi najwiekszg czes¢ danego produktu. Nie wszystkie ,,E” na etykietach
sg szkodliwe.

Dostosuj liczbe positkow do swojego rytmu dnia, ale nie zapominaj o zadnym z nich.

Zjedz po treningu! Czesto wydaje nam sie, ze unikanie positku po ¢wiczeniach da lepsze/szybsze
efekty. Nic bardziej mylnego! Twdj organizm w trakcie ¢wiczen traci cenne skfadniki, ktére
pdzniej trzeba uzupetnic.

Ogranicz spozywanie stodyczy. Wybierz jeden dzien w tygodniu, kiedy bedziesz miata zielone
Swiatto na cos stodkiego, jednak niech cukier nie bedzie z Tobg codziennie. Nie tylko nie idzie
on w parze z Twoimi celami, ale réwniez moze przyczynia¢ sie do wielu choréb czy dysfunkcji
w Twoim organizmie (m.in. stany zapalne, miazdzyca, nadcisnienie).

Uwazaj na produkty typu ,light” czy ,,zero”. Czesto zamiast dodanego cukru zawierajg catg mase
niezdrowych stodzikéw czy innych wypetniaczy i ulepszaczy smaku.

Jesli czujesz gtdd, sprawdz, czy to przypadkiem nie pragnienie. Czesto mylimy te dwa uczucia.
Najprostsza metoda: jesli jeste$ gtodna, pomysl na co masz ochote w danej chwili. Jesli
odpowiedz to ciasto, nie jeste$ gtodna, a po prostu masz zachcianke @ Jesdli natomiast
pomyslisz o satacie/miesie/rybie itp., zbliza sie pora kolejnego positku.

Jedz duzo warzyw (i owocow). Tygodniowo powinnas spozy¢ okoto 20-30 warzyw (i owocéw),
aby Twdj organizm dostat odpowiednig porcje btonnika i witamin.

Zwracaj uwage na wielko$¢ swoich porcji. Przesadne spozycie nawet zdrowych sktadnikéw
moze prowadzi¢ do nadmiernego spozycia kalorii. Naucz sie rozpoznawac sygnaty swojego ciata
i szykowac odpowiednie porcje — od stotu powinnas wstawac z lekkim niedosytem. Sygnat
sytosci pojawia sie w naszym madzgu po okoto 20 minutach od spozytego positku.

Jesli sie odchudzasz, nie bierz doktadek. Natdz na talerz tyle, ile zjesz w jednym positku. Kazdy
kolejny kawatek (ciasta) smakuje doktadnie tak samo!

Zwracaj uwage na biatko — to podstawowy budulec Twoich miesni. W ciggu dnia osoba nie
bedaca aktywna fizycznie powinna zjes¢ okoto 1 gram biatka na kazdy kilogram aktualnej masy

ciata. (Jesli wiec wazysz np. 60 kg, powinna$ dziennie spozyé nie mniej niz 60 gram biatka).



Osoby aktywne fizycznie (czyli réwniez Ty @) potrzebujg biatka ciut wiecej. Pamietaj: im
wiecej masz miesni, tym szybciej spalasz kalorie, nawet po treningu.

12. Jesli potrzebujesz bardziej doktadnego i indywidualnego planu zywienia, popro$ trenerke
0 przedstawienie naszego Pakietu Dietetycznego. Obejmuje on miesieczng opieke naszej
dietetyczki i indywidualne dopasowanie jadtospisu pod Twdj cel i stan zdrowia.

13. Nie nagradzaj sie jedzeniem! W nagrode za dobre wyniki zabierz sie na zakupy czy randke do

parku/kina. Zréb dla siebie co$ mitego, ale niech to nie bedzie kupienie karpatki @

MOTYWACIJA

1. Nie demotywuj sie po kilku dniach porazki, najwazniejsza jest konsekwencja w dziataniu.
Gorsze dni nie wykluczajg Cie z walki!

2. Jezeli ciezko Ci sie zmotywowac to treningu, postaw sobie za cel nie trening a samo przyjscie
do Klubu. Nawet jesli masz ochote wpas¢ do nas tylko na kawe, wez stréj, a my juz Cie
zmotywujemy do cho¢ najmniejszej dawki aktywnosci @

3. Nie stawiaj sobie zbyt wygdérowanych celow. Podziel je na mniejsze czesci. Z kazdym treningiem
stajesz sie lepsza i bardziej sprawna — nawet jesli sama tego nie widzisz, to my (trenerki)
doskonale to wiemy @)

4. Jesli Twoja waga nie spada, a na tym wiasnie Ci zalezy, wiedz, ze to normalne. Jesli wejdziesz
w tzw. faze plateau, zapisz sie na kolejng konsultacje, a trenerka podpowie Ci, co zrobi¢, aby
z niej wyjsc. Nie traktuj owej fazy jako porazki — to tylko etap przejsciowy na Twojej drodze do
celu.

5. Sporzadz liste korzysci zwigzanych z osiggnieciem swoich celéw. Pomysl o tym, jakie pozytywne
zmiany przyniesie Ci sukces. Ta lista moze stuzy¢ jako przypomnienie i motywacja w chwilach
zwatpienia.

6. Znajdz wsparcie: poszukaj wsparcia wsréd oséb, ktére podzielajg Twoje cele lub znajdujg sie
w podobnej sytuacji. Mozesz dotgczy¢ do grupy wsparcia, porozmawiac z trenerka lub potgczy¢
sie z osobami online, ktére majg podobne cele. Wspdlne dzielenie sie postepami i wyzwaniami
moze wzmacnia¢ Twojg motywacje.

7. Badzelastyczna i otwarta na zmiane swojego planu w razie potrzeby. Czasami na Twojej drodze
moga pojawic sie przeszkody lub nagte zmiany okolicznosci, ale wazne jest, aby utrzymac
znaleZz¢ nowe sposoby realizacji swoich celéw.

8. Szukaj inspiracji w osobach, ktére osiggnety podobne cele lub pokonaty podobne trudnosci.
Czytaj motywujace ksigzki, stuchaj inspirujacych podcastéw lub ogladaj inspirujgce filmy. Moze
to pomac Ci utrzymac wysoka motywacije i wiare we wtasne mozliwosci.
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Zréb rachunek sumienia: ile razy bytas na zajeciach w ciggu ostatniego miesigca? Jesli
odpowiedz to 7 razy lub mniej, sprobuj przeorganizowac swoje zycie tak, aby mimo wszystko
znalez¢ czas na trening minimum dwa razy w tygodniu. Pamietaj, to tylko 30 minut, a moze

zdziata¢ cuda! @)

TRENING

10.

Zadbaj o swoje postepy! Twoje ciato lubi wyzwania i szybko adaptuje sie do zmian. Na
najblizszym treningu wez wiec wiekszy ciezarek lub zréb dodatkowe kéteczko @

Zwracaj uwage na tempo wykonywanych ¢éwiczen — dzieki temu nie tylko wzmocnisz swoje
miesnie, ale réwniez poprawisz wydolnos¢ organizmu i kondycje. Pod koniec treningu
powinnas czuc sie na tyle zmeczona, aby nie byto przestrzeni na dodatkowe éwiczenia.

Réb wersje zaawansowang ¢wiczen. Jesli nie wiesz, jak sie za to zabra¢, popros$ trenerke o rade.
Pomysl, czy databys rade dotozy¢ 1 trening w tygodniu (o ile nie robisz juz 5).

Jesli mimo solidnie wykonanej pracy w kole czujesz niedosyt, zosta¢ na zajeciach dodatkowych.
Jesli nie masz Pakietu Ztotego, popros trenerke o wejscidwke na zajecia grupowe — pierwsze
masz zawsze gratis ©)

Jedli czujesz, ze Twoje ciato jest spiete/sztywne, sprobuj wydtuzyé czas rozciggania. Elastycznos$é
i mobilnos¢ sg bardzo wazine, a dzieki regularnemu rozcigganiu unikniesz ewentualnych
kontuzji.

Pamietaj o poprawnej technice wykonywanych ¢wiczen. Aktywny brzuch, proste plecy
i podwinieta miednica to nie wszystko! Zwracaj uwage na to, aby nie robi¢ przeprostéw
w stawach — one bardzo tego nie lubig! Zadbaj o to, aby nie wstrzymywac powietrza — ptynny
oddech odzywia Twoje mies$nie i sprawia, ze trening staje sie bardziej efektywny.

Zwrd¢ uwage na codzienne czynnosci. Jesli uwazasz, ze ktdras z partii Twojego ciata wymaga
wzmocnienia i szczegdlnej uwagi, nie bdj sie powiedzie¢ o tym trenerce — na pewno znajdzie
dla Ciebie odpowiednie ¢wiczenia.

Nie wstydz? sie, jesli zdarzyto Ci sie nietrzymanie moczu. Moze dojs¢ do niego przy wzmozonym
wysitku, podskokach lub kichaniu czy kaszlu. To objaw zbyt stabych lub zbyt napietych miesni
dna miednicy. Popros$ trenerke o ¢wiczenia, ktére pomogg Ci zaadresowac ten temat i ciesz sie
komfortem w kazdej sytuacji.

Badz cierpliwa @ Postepy wymagajg czasu. |dZ po swoje cele matymi krokami i doceniaj sie za
kazdy, nawet najdrobniejszy sukces, ktéry uda Ci sie osiggngé. Jestes tu po to, aby zadbac

o swoje zdrowie i sprawnos$¢ na lata — przed nami wiec maraton, nie sprint!



INNE

1. Wycisz sie przed snem i zadbaj o prawidtowa higiene snu. Dobrze wywietrz i zaciemnij
sypialnie. W tézku unikaj telefonu, telewizora, tabletu — swiatto niebieskie obniza poziom
melatoniny, ktdra ufatwia zasypianie. Ostatni positek zjedz na okoto 3 godziny przed snem,
niech bedzie on lekki, aby proces trawienia nie pogorszyt jakosci Twojego snu. Unikaj alkoholu
— on takze sprawia, ze sen jest gorszej jakosci. Ktadz sie spac¢ o statych porach. Staraj sie spac
ok. 7-8 godzin, nie wiecej.

2. Czujesz sie przecigzona/przetrenowana? Twoje miesnie potrzebujg czasu na regeneracje, nie
zawsze wiecej znaczy lepiej.

3. Aby pozby¢ sie lub zmniejszy¢ widocznos¢ cellulitu, sprobuj szczotkowania na sucho. Mozesz
sprobowac tez potaczenia gumowych baniek chinskich z olejkiem/oliwka do ciata - do masazu
nog i posladkow.

4. Znajdz cos, co lubisz robi¢ i rob to jak najczesciej (o ile nie jest to jedzenie cukierkdéw) @

POWODZENIA!



