PLAN AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: FAZA 4
(TYDZIEN 10-12)

Specjalnie przygotowany dla Kingi Brzozowskiej

DANE WYJSCIOWE PO FAZIE 3

Oczekiwana redukcja wagi: kolejne 3-5 kg (fgcznie 8-12 kg)
Aktualna aktywnos$é: Dobra wytrzymatosé, zwiekszona sita miesniowa, adaptacja
metaboliczna

e Zbudowane nawyki: Regularne treningi kardio i sitowe, techniki relaksacyjne,
aktywne przerwy

e Cel na faze 4: Finalizacja programu, maksymalizacja efektéw metabolicznych,
utrwalenie nawykow na przyszto$é

|. TRENING KARDIO - FAZA 4

Parametry gidwne:
Parametr Wartos¢
Czas trwania 40 minut dziennie
Czestotliwos¢ 5 dni w tygodniu
Intensywnosé Srednia do wysokiej (RPE 6-7/10)
Tetno docelowe 130-140 uderzeh/min

Catkowity czas 200 minut tygodniowo



Propozycje treningow:

1. Zaawansowany trening na rowerku:

o

O

o

O

5 min - rozgrzewka z niskim oporem (poziom 2-3)
30 min - piramida interwatowa:

5 min - poziom 3 (opor niski)

5 min - poziom 4 (op6r sredni-niski)

5 min - poziom 5 (op6r Sredni)

5 min - poziom 6 (op6r Sredni-wysoki)
5 min - poziom 5 (op6r $redni)

5 min - poziom 4 (op6r sredni-niski)

5 min - wyciszenie z niskim oporem (poziom 2)
Wskazdbwki techniczne: kontroluj tetno szczegdlnie na wyzszych poziomach,

utrzymuj stabilng kadencje 70-80 RPM, dostosuj opér by utrzymaé¢ docelowg
intensywnos¢
2. Marsz z kijkami - poziom zaawansowany:

O

o

o O

5 min - rozgrzewka w wolnym tempie
30 min - zmienny marsz:

10 min - energiczny marsz po pftaskim terenie

5 min - marsz pod lekkie wzniesienie lub schody

10 min - energiczny marsz ze zmiennym tempem (30 sek szybciej / 30
sek wolniej)

5 min - marsz pod lekkie wzniesienie lub schody

5 min - wyciszenie w wolnym tempie
Wskazowki techniczne: zwieksz zaangazowanie ramion, wydtuz krok (bez

przecigzania kolan), utrzymuj kontrolowany, gteboki oddech
3. Trening obwodowy kardio-sitowy:

5 min - rozgrzewka (marsz w miejscu, krgzenia stawéw)
30 min - obwdd (3 rundy):

3 min - marsz/jogging w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
45 sek - przysiady z podparciem

45 sek - wiostowanie z gumg w pozycji stojgce;j

3 min - marsz/step na platformie lub schodku

45 sek - Scigganie topatek z guma

45 sek - unoszenie bioder w lezeniu

1 min - odpoczynek

5 min - wyciszenie i stretching
Wskazowki techniczne: utrzymuj kontrole tempa, koncentruj sie na
prawidtowej technice, dostosuj intensywnos¢ do poziomu zmeczenia




Il. TRENING SILOWY - FAZA 4

Parametry gidwne:
Parametr Wartos¢
Czestotliwos¢ 3 razy w tygodniu
Czas trwania  40-50 minut
Charakter Trening funkcjonalny z elementami superset
Obcigzenie Srednie do wysokiego (tasmy o duzym oporze)
Przerwy 30-45 sekund miedzy éwiczeniami, 60-90 sekund miedzy

superset

Program treningowy:
Trening A (poniedziatek) - Dolna czes$¢ ciata + rdzen:
Superset 1 (3 rundy):

1. Przysiad typu sumo z guma

o 3 serie x 12-15 powtérzen
o Technika: Szerokie ustawienie stop, kolana na zewnatrz, guma powyzej kolan
2. Unoszenie bioder z obcigzeniem

o 3 serie x 12-15 powtérzen
o Technika: Ciezar/butelka wody na biodrach, petny wyprost w gornej pozyciji

Superset 2 (3 rundy): 3. Wykroki boczne z guma

e 3 serie x 10-12 powtdrzen na noge
Technika: Guma powyzej kolan, kontrolowany ruch w bok, kolano nie przekracza
palcow
4. Unoszenie nog w lezeniu
o 3 serie x 12-15 powtérzen
o Technika: Plecy przyci$niete do podtoza, ruch inicjowany miesniami brzucha

Finat: 5. Deska petna
e 3 serie x 30-60 sekund
e Technika: Utrzymaj linie prostg od gtowy do piet, napiete miesnie brzucha i posladki
e Modyfikacja przy zmeczeniu: Wykonaj deske z podparciem na kolanach

Trening B (Sroda) - Gérna czes¢ ciata:

Superset 1 (3 rundy):



1. Wiostowanie oburgcz z gumami

o 3 serie x 12-15 powtérzen
o Technika: Plecy proste, topatki $ciggniete, tokcie blisko tutowia
2. Wyciskanie gum siedzac

o 3 serie x 12-15 powtdrzen
o Technika: Stabilny korpus, petny wyprost ramion, kontrolowany powrét

Superset 2 (3 rundy): 3. Unoszenie gum w bok

e 3 serie x 12-15 powtérzen
e Technika: Lekko ugiete tokcie, kontrolowany ruch, bez unoszenia barkéw
4. Rozpietki z gumami
o 3 serie x 12-15 powtérzen
o Technika: Guma za plecami, fokcie lekko ugiete, koncentracja na migsniach
klatki

Finat: 5. Zginanie przedramion z gumami

e 3 serie x 12-15 powtdrzen
e Technika: Lokcie przy tutowiu, tylko przedramiona w ruchu

Trening C (piatek) - Cate ciato:
Obwdd (4 rundy, 45 sek pracy / 15 sek odpoczynku):

1. Przysiady z wyciskaniem gum nad gtowe

o Technika: Synchronizacja przysiadu z wyciskaniem, kontrola oddechu
2. Wiostowanie w pochyleniu

o Technika: Plecy ptaskie, kolana lekko ugiete, tokcie blisko tutowia
3. Skrety tutowia z oporem

o Technika: Stabilne biodra, ruch tylko w talii, kontrolowany powroét
4. Wyprosty w tyt z guma (imitacja tricepséw)

o Technika: tokcie przy tutowiu, ruch tylko w fokciach, petny wyprost
5. Deska z naprzemiennym unoszeniem nég

o Technika: Stabilny korpus, minimalne unoszenie bioder, kontrolowany ruch
ndg




IIl. CODZIENNA AKTYWNOSC - FAZA 4

Cel krokow:

Docelowo: 7500 krokéw dziennie

Progresja: Zwiekszanie o 500 krokéw tygodniowo
Tydzien 10: 6500 krokow

Tydzien 11: 7000 krokow

Tydzien 12: 7500 krokéw

Zaawansowane strategie zwiekszania aktywnosci:
1. Aktywne wyzwania:

o Wyzwanie "2000 krokéw przed $niadaniem”

o Wyzwanie "aktywna przerwa w kazdej godzinie" (minimum 250 krokéw)

o Wyzwanie "weekend 10K" (10 000 krokow w kazdy dzien weekendowy)
2. Techniki integracji aktywnosci z codziennymi obowigzkami:

o System "najpierw ruch, potem przyjemnosc¢" (np. 5 min aktywnosci przed
kazdym odpoczynkiem)
Aktywny transport tam, gdzie to mozliwe (cze$¢ drogi pieszo)
"Trening niezauwazalny" - mini-éwiczenia wykonywane podczas codziennych
czynnosci (np. wspiecia na palce podczas zmywania, przysiady podczas
czekania na zagotowanie wody)



IV. HARMONOGRAM TYGODNIOWY - FAZA 4

(PRZYKLADOWY)
Dzien Aktywnos¢é Trenin
kardio g
sitowy
Poniedziat Zaawansowany Trening
ek trening rowerek A
40 min
Witorek Trening -
obwodowy 40
min
Sroda Odpoczynek Trening
B
Czwartek Marsz z kijkami -
zaawansowany
40 min
Pigtek Zaawansowany Trening
trening rowerek C
40 min
Sobota Trening -
obwodowy 40
min
Niedziela Odpoczynek -

Mobilizacja/Stretching/Relaksa

cja

Poranna 5 min / Wieczorna 10
min / Relaksacja 5 min

Poranna 5 min / Wieczorna 15
min

Poranna 5 min / Wieczorna 15
min / Relaksacja 5 min
Poranna 5 min / Wieczorna 10

min

Poranna 5 min / Wieczorna 10
min / Relaksacja 5 min

Poranna 5 min / Wieczorna 10
min

Poranna 5 min / Wieczorna 15
min

Dodatkowe

Techniki
oddechowe
2x5 min

Techniki
oddechowe
2x5 min

Joga 20 min

Techniki
oddechowe
2x5 min

Techniki
oddechowe
2x5 min

"Aktywny
dzien" /
Wyzwanie
10K

Joga 20 min
/ Wyzwanie
10K



V. REGULARNY TRENING MOBILNOSCI STAWOW -
FAZA 4 (NOWOSC)

Protokot mobilnosci (3-4 razy w tygodniu, 10-15 min):
Czes¢ 1: Mobilizacja gérnej czesci ciata:
1. Krazenia barkow

o 10 powtdrzen w przdd, 10 w tyt
o Technika: Petny zakres ruchu, powolne tempo
2. Rotacje tutlowia w siadzie

o 8-10 powtdrzen na strone
o Technika: Wyprostowane plecy, rotacja inicjowana z kregostupa piersiowego
3. Mobilizacja topatek

o 10-12 powtérzen
o Technika: Protakcja i retrakcja topatek, kontrolowany ruch
4. Mobilizacja nadgarstkéw

o Krazenia (10 w kazdg strone) i zgiecia (10 powtdrzen)
o Technika: Petny zakres ruchu, bez dyskomfortu

Czes$c¢ 2: Mobilizacja dolnej czesci ciata:
1. Krazenia bioder

o 8-10 powtdérzeh w kazdg strone
o Technika: Dtonie na biodrach, stabilny korpus, ruch tylko w biodrach
2. Mobilizacja kolan

o 10-12 powolnych zgieé i wyprostéw
o Technika: Kontrolowany ruch, bez obcigzania, wsparcie rekami jesli
potrzebne
3. Krazenia kostek

o 10 powtdrzen w kazdg strone dla kazdej stopy
o Technika: Petny zakres ruchu, powoli, wspieraj sie dla rownowagi
4. "Koci grzbiet" w pozycji na czworakach

o 10-12 powtodrzen
o Technika: Petna rundacja i wyginanie kregostupa, synchronizacja z oddechem



VI. STRATEGIE OPTYMALIZACJI SNU MIMO PRACY
NOCNEJ - FAZA 4

Protokoét pre-senny:

1. Sekwencja rozluzniajgca (20 min przed snem):

o O O

O

5 min - technika oddechowa 4-7-8

5 min - progresywna relaksacja miesniowa
5 min - stretching catego ciata

5 min - medytacja uwaznosci

2. Optymalizacja srodowiska snu:

o O O

o

Catkowite zaciemnienie pokoju (rolety zaciemniajgce lub maska na oczy)
Redukcja hatasu (zatyczki do uszu lub biaty szum)

Temperatura 18-20°C

Wyeliminowanie zrodet niebieskiego swiatta min. 90 min przed snem

3. Praktyki wspierajace rytm okotodobowy:

O O O O

Ekspozycja na jasne $wiatto po przebudzeniu (nawet sztuczne)

Regularne pory positkdw niezaleznie od godzin pracy

10-20 minutowe drzemki dla regeneracji (nie dtuzsze)

Konsekwentny rytuat przed-senny (te same czynnosci w tej samej kolejnosci)

VIl. MONITOROWANIE | PLANOWANIE DALSZEJ DROGI

-FAZA 4

Kompleksowy monitoring:

1. Pomiary tygodniowe:

o O O

o

Waga i obwody (talia, biodra, uda)

Poziom energii (skala 1-10) o réznych porach dnia
Jakos¢ snu (skala 1-10)

Kontrola parametrow insulinoopornoéci (jesli dostepne)

2. Dziennik postepow:

O O O O

Wykonane treningi i ich intensywnosé
Osiggana liczba krokow

Subiektywne odczucia po treningach
Trudno$ci i sposoby ich pokonania

Planowanie po zakonczeniu 12-tygodniowego programu:



1. Ocena osiggnietych rezultatéw:

o Analiza parametréw zdrowotnych przed i po programie
o Identyfikacja najwiekszych sukcesow i trudnosci
o Okreslenie obszarow wymagajgcych dalszej pracy

2. Strategia utrzymania aktywnosci:

Plan bazowy 3 treningdw kardio + 2 treningéw sitowych tygodniowo
Utrzymanie codziennej aktywnosci na poziomie min. 7000 krokow
Wiaczenie nowych form aktywnosci dla zwiekszenia motywacji (np. taniec,
ptywanie, rowery)
o Rozwazenie treningéw grupowych dla aspektu spotecznego
3. Dalszy rozwoj:

Optymalizacja parametrow zdrowotnych (kontrola insulinoopornosci)
Wprowadzenie elementdw treningu funkcjonalnego

Doskonalenie techniki wykonywania ¢wiczen

Rozwazenie konsultacji z trenerem personalnym dla dalszej progresji

O O O O

VIIl. WSKAZOWKI SPECJALNE DLA FAZY 4

1. Dla insulinoopornosci:

o Utrzymuj regularne pory positkdw i treningdw dla stabilizacji poziomu cukru
o Zwieksz udziat treningu interwatowego dla lepszej kontroli glikemii
o Kontynuuj monitoring poziomu cukru wzgledem treningow, identyfikuj
najlepsze kombinacje
2. Dla pracy nocnej:

o Ustal "dni premium" - dni, w ktorych jako$¢ treningu jest priorytetem
(zazwyczaj po odpoczynku)
o Utrzymuj hydratacje podczas pracy nocnej (wspiera metabolizm i
regeneracije)
o Wprowadz "mikro-treningi" na poczatku/w przerwie nocnej zmiany dla
utrzymania energii
3. Dla anemii:

o Dostosuj intensywnos¢ do aktualnego samopoczucia, nie zmusza;j sie do
wysokiej intensywnosci
o Skup sie na regularnosci ponad intensywnoscig
o Monitoruj oznaki zmeczenia niewspdtmierne do wysitku
4. Dla bdli kolan:

o Kontynuuj wzmacnianie miesni stabilizujgcych staw kolanowy (zwlaszcza
miesni czworogtowych i posladkowych)



o Utrzymuj regularng mobilizacje stawu kolanowego
o Stosuj zasade "komfortu" - bdl jest sygnatem do modyfikacji, nie do
zaprzestania

IX. WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE | MOTYWACYJNE -
FAZA 4

Techniki utrzymania motywaciji:
1. Celebracja matych zwyciestw:

o Zapisywanie kazdego postepu (nawet najmniejszego)
o Tygodniowy rytuat docenienia wiasnych osiggnie¢
o System mikro-nagréd niezwigzanych z jedzeniem

2. Wizualizacja postepow:

o Woykres postepdéw (waga, obwody, kroki, dtugo$¢ treningdw)
o Dziennik "jak sie czuje" z konkretnymi przyktadami poprawy
o Zdjecia progreséw (jesli komfortowe)

3. Planowanie po zakonczeniu programu:

o Tworzenie dlugoterminowej wizji zdrowia i sprawnosci
o ldentyfikacja nowych celéw fitness (nie tylko zwigzanych z waga)
o Plan radzenia sobie z potencjalnymi przeszkodami

Faza 4 to kulminacja 12-tygodniowego programu, ktory jest dostosowany do Twoich
specyficznych potrzeb zdrowotnych. Po jej zakohczeniu bedziesz posiadac solidne
podstawy do kontynuowania aktywnego stylu zycia, Swiadomos$¢ wiasnego ciata oraz zestaw
technik i narzedzi wspierajgcych dtugoterminowe zdrowie metaboliczne. Kluczem do
sukcesu jest spojrzenie na ten program nie jako na tymczasowg interwencje, ale poczatek
nowego, zdrowszego stylu zycia.
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