FITNESS
CATERING

Wez udziat w wyzwaniu na 50 dni
i siegnij po sylwetke, w ktorej
poczujesz sie pewnie tego latal




pis iresci




Czesc!

To wyzwanie zostato stworzone z myslg o prostocie,
regularnosciirealnych efektach, bez skomplikowanych
plandw i godzin spedzonych na sitowni. Przez 50 dni
skupiasz sie na podstawowych nawykach: codziennym
ruchu, prostym treningu, nawodnieniu, snie i trzymaniu
sie diety.

Kazdy dzien to maty krok, ktéry z czasem daje duza
zmiane — lepsza kondycje, wiecej enerdgii i lzejsze
samopoczucie. Nie chodzi o perfekcje, ale o
konsekwencje i budowanie rutyny, ktorg jeste$ w stanie
utrzymac na dtuze.

To wyzwanie nie ma by¢ karg, tylko wsparciem — czyms,
co pomoze Ci poczuc sie dobrze we wiasnym ciele
przed latem i na co dzien. Zaczynasz od prostych rzeczy,
a konczysz z efektem, ktéry naprawde robi réznice.

Zrob to dla siebie.



Czesc

plicz swoje zdpotrepopanie




Oblicz swoje zapotrzebowanie

Oblicz Podstawowa Przemiane Materii

PPM (Podstawowa Przemiana Materii) to ilos¢ kalorii, jaka Twoje ciato spala w spoczynku, zeby przezyc.
To energia potrzebna na: oddychanie, prace serca, prace mézgu, utrzymanie temperatury ciata

Innymi stowy: nawet gdybys caty dzien lezat(-a), Twoje ciato i tak spala kalorie.

Dla kobiet:

PPM =10 x masa (kg) + 6.25 x wzrost (cm) - 5 x wiek - 161
Dla mezczyzn:

PPM =10 x masa (kg) + 6.25 x wzrost (cm) - 5 x wiek + 5

Oblicz Catkowita Przemiane Materii
CPM (Catkowita Przemiana Materii) to Twoje dzienne zapotrzebowanie kaloryczne.
Czyli: PPM mnozysz przez wspotczynnik aktywnosci

Poziom aktywnosci | Wspotczynnik Jak wyglada Twoj dzien

Prawie caty dzien siedzacy, mato chodzenia

praca biurowa, home office,

Bardzo niska 12 (< 5 tys. krokow), brak aktywnosci w ciggu dnia mato ruchu

Niska 1.35-1.375 Duzo S|e§izen|a, ale cod2|lenne spacery, troche osobj‘:\ Jtroche aktywna ,
chodzenia (5-8 tys. krokow) codzienne sprawy pieszo

Srednia 15-1.55 Sporo chodze'nla.w ciggu c]ma (8.—12 tys. krokow), nauc.zyqel,’k'elner, aktywna
aktywny tryb zycia, mato siedzenia bez ruchu codziennosc¢

Wysoka 17 Bardzo dLjIZO ruc.hu. (12-16 tyé. krokow), pracaw praca fizyczna, kurier,
ruchu, duzo stania i chodzenia magazyn

Bardzo wysoka 1.9 Caly dzien intensywny ruch + ciezka praca fizyczna sportowcy, bardzo ciezka
lub ekstremalnie aktywny tryb zycia praca fizyczna

WAZNE! Jesli chcesz schudnaé, ODEJMIJ od wyniku 200-500kcal, a jesli nabraé masy, dodaj.



Czesc 2

{betj o zdrowe ranyki




Dbaj o zdrowe nawyki

e Kazdego dnia wykonuj zaznaczaj w ponizej tabeli wykonane czesci.
e Stargj sie nie pomija¢ zadnego dnia, ALE jesli tak sie zdarzy - nie biczuj sie i kontynuuj :)
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Czesc 3

Poriszaj sie troche!




Zapisuj swoje postepy

Kazdego dnia wykonuj przysiady, plank oraz wybierz pompki lub pajacyki.
llos¢ powtdrzen i czas plank zwiekszajg sie kazdego dnia.

Cwicz codziennie i stargj sie nie pomijac dni.

Przy wiekszych iloSciach mozesz dzieli¢ ¢wiczenia na serie.

ROb przerwy miedzy seriami od 30 do 90 sekund.

Dbaj o poprawng technike podczas kazdego ¢wiczenia.

Przed treningiem wykonaj krotka rozgrzewke.

Stuchaj swojego ciafa i unikaj bolu.

1 20 20 10 20

2 25 25 12 25
3 30 30 14 30
4 35 35 16 35
5 40 40 18 40
6 45 45 20 45
7 50 50 22 50
8 55 55 24 55
9 60 60 26 60

10 65 65 28 65
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Czesc 4

Zopisuj pesiepy’




Zapisuj swoje postepy

e Instrukcja: Wpisz najwazniejsze wnioski z kazdego miesigca - co sie udato, a co wymaga poprawy?
e Kazdy kwartat to czas na wieksze podsumowanie. Zastandw sig, jakie zmiany zauwazytes i jak blisko jestes swoich celdw.

Obwod pasa Obwod uda Obwaod talii Obwod klatki Samopoczucie
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Trzyimainy keiuki’

Kazdy krok w strone zdrowia i formy
to mata wygrana. Kontynuuj swoja
droge, jestesmy z Toba!

FITNESS
CATERING
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