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Czesc, Babeczko!

Witaj w MINI wyzwaniu Forma po 40!

To NIE jest wyzwanie, ym bedziemy katowac sie dietami czy treningami. Chodzi ¢ realne zmiany, kiére mozesz
wprowadzic w swoje 2 i zostac przy nich na zawsze. Bez presji, bez dazenia do perfekcji - tu liczy sie Twoje

samopoczucie i zdrowie!

¢ Najwazniejsza rzecz na poczatek

Zadania mindsetowe rozpisuj recznie (jesli to mozliwe! ) - ma to udowodniony terapeutyczny wphyw!

Jedli wolisz, mozesz tez utworzy¢ sobie folder na pulpicie komputera - ale warto, Zebys miata wszystko w jednym migjscu i
mogta monitorowac postepy.

Cokolwiek wyda Ci sie w mailach wazne, takie Twoje, co masz poczucie, ze Ci sie podoba i wzietabys dla siebie, rowniez
zapisuj! Pisanie pomoze Ci utozy¢ sobie to w glowie i utworzy¢ nowe szlaki pamieciowe, a tym samym tatwiejsze bedzie
wprowadzenie zmian!

Pssst! Tylko pamietaj - nie musisz przepisywac maili - w kazdej chwili mozesz do nich wrocié! Sprobuj robic krotkie notatki,
do ktorych tatwo i szybko bedziesz mogta wrocic, gdy beda potrzebne &

Porada dietetyczna - od Wierzbickiej z gabinetu

Sprobuj jesc 3 positki zamiast 6. Postaw na odzywczosé positku - nie chodzi o ilose, ale o jakosé! Skoncentruj sie na
petnowartosciowych sktadnikach, takich jak biatko i tluszcz, ktére zapewnia sytosé na diuzej i pomoga utrzymac stabilny
poziom energii przez caly dzien,

Jesli cheesz zadbaé o swojg diete bez liczenia i wazenia, zacznij komponowad posilki na zasadzie schematu:

« 1/3talerza: mieso dobrej jakosci (np. w postaci gulaszu, schabu w sosie wiasnym, duszonej karkowki, pieczeni,
kurczaka w marynacie)

s 1/3talerza: warzywa, ktore lubisz (satatka z rukoli, warzywa na parze)

« 1/3talerza: weglowodany w zaleznosci od zapotrzebowania - ale uwaga, postaw na kasze dobrej jakosci, takie jak:
komosa ryzowa, kasza jeczmienna, amarantus, kasza gryczana jasna i ciemna)

Jesli jestes bardzo aktywna fizycznie (np. masz cigzka prace fizyczna), mozesz zwiekszyc ilosc weglowodanow do positku.
Jesli masz prace siedzaca, nie pracujesz fizycznie, postaw na wigkszg ilos¢ migsa i warzyw. &



Porada od trenerki

Nie musisz trenowac codziennie, by widziec efekty.. a juz w ogole nie musisz trenowac cigzko - kluczem jest regularnose! ="
Wazniejsze niz codzienny wysitek jest utrzymanie rytmu i stopniowe budowanie nawyku ruchu. Wystarczy kilka treningow w
tygodniu, ale wykonywanych konsekwentnie. Zeby pomoc sobie w trzymaniu sie planu, warto prowadzi¢ tabelke nawykéw,

gdzie zapiszesz swoje aktywnosci - dzieki temu zobaczysz postepy czarno na biatym i zyskasz dodatkowa motywacje.

Pamietaj, ze widoczne zmiany zaczynajg sie od tych matych krokdw, ktdre powtarzasz kazdego dnia. A kazdy zaznaczony trening
to mate zwycigstwo!

PS. Przygotowatam juz dla Ciebie gotows tabelke nawykow -> pobierz checkliste zeby byto Ci tatwiej monitorowac postepy.
Sprawdz i zacznij dziata¢! L,

Suplementy

Nie marnuj kasy na beta-karoten!

Beta-karoten i retinol to dwie formy witaminy A, ale réinia sie pod wzgledem przyswajalnosci i skutecznosci.

Beta-karoten to roslinna forma witaminy A, prowitamina, co oznacza, ze organizm musi go przeksztatcic w aktywna forme tej
witaminy - w retinol.

Problem w tym, Ze ten proces jest mato wydajny, a u wielu osob (szczegolnie z problemami tarczycy, insulinoopornoscia czy
stanami zapalnymi) niemal w ogole nie zachodzi!

Retinol to akbywna forma witaminy A, klorg po spozyciu organizm moze od razu wykorzystac doktadnie tam, gdzie potrzebuje
najbardziej: do regeneracji skory, wsparcia odpomosci | zdrowia oczu. Jesli cheesz faktycznie skorzystac z dobrodziejstw
witaminy A, postaw na retinol w suplementac)i lub dostarczaj go z diety - najlepszym zrodtem sa: watrobka, 2oitka jaj i tiuste
ryby.

Najwainiejsze do zapamigtania: beta-karoten zawsze musi by¢ przeksztatcony w organizmie do retinolu. Profilaktyczna dawka
witaminy A to 800pg (800 mcg).

Aktywne formy witaminy A (tych szukaj w skladach suplementow): retinol, palmitynian retinylu, octan retinylu

Mindset

Uzupetnij koto Zycia (grafike znajdziesz w zataczniku) -> Koto zycia

Koto zycia to narzedzie coachingowe, ktore w sposob graficzny przedstawia poziom satysfakcji z roznych cbszarow
twojego Zycia:

= rodzina

« przyjaciele i znajomi

= rozwoj osobisty

« relaks i rozrywka

» duchowosc i emocje

« zdrowie i kondycja fizyczna

s Zycie zawodowe i praca

« finanse

Teraz ocen kazdy obszar w skali od 1 do 10 - jak bardzo jestes zadowolona? Marysuj w kazdym kawatku linie na odpowiednim
poziomie (im blizej srodka. tym nizsza ocenal. Potacz punkty - powstala figura pokaze Ci, czy Twoje _koto zycia” jest okragte, czy
raczej przypomina nierdwna droge. =

Widzisz duze réinice miedzy tymi obszarami? Jak myslisz, jakie zmiany mozesz wprowadzi¢ zeby wprowadzié balans miedzy
nimi? Zapisz po kolei w punktach na kartce i... od razu dziataj!



Trening na dzis

Dzisigjszy plan to krotkie, ale skuteczne éwiczenia wzmacniajace cate ciato

Plan treningowy:

1 Rozgrzewka

2. Polprzysiad w szerokim rozkroku

3. Stanie na jednej nodze i wyprost drugiej nogi
4. Ungszenie bioder w lezeniu

& Wewnetrzna strona ud

6. Brzuch 1

7.Brzuch 2

8. Stretching

Ale...zamin zaczniesz Zapoznaj sie Z penizszymi informacjami:

Rozgrzewka - pamietaj, ze dobrze przygotowane migsnie to lepsza efektywnosc éwiczen | mniejsze ryzyko kontuzji

Trenig wiaiciwy - to Ty decydujesz, ile powtorzen i sernii wykonasz - wazne, by stuchaé swojego ciata i robic tyle, ile czujesz, ze
dasz rade. Jedli masz wiecej energii, mozesz dodac kolejng serie, a jesli potrzebujesz zwolnic - to tez jest OK!

Stretching - nie pomijaj! to dostownie chwila, a rozcigganie to klucz do lepszej regeneracji | mniejszego napiecia w ciele!
Jestem bardzo ciekawa, jak Ci poszto!
Dasz mi znac na instagramie?

lwona

To co, widzimy si¢ ha macie
w 3-miesigcznym wyzwaniu?



