PLAN AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ DLA
ALICJI - FAZA 1: TYDZIEN 1-3

%’ WPROWADZENIE DO TWOJEJ FITNESSOWEJ
PRZYGODY

Oto pierwszy krok Twojej 12-tygodniowej transformaciji! Faza 1 to fundament, na ktérym
zbudujemy Twojg droge do lepszego samopoczucia, poprawy postawy i redukcji tkanki
ttuszczowej. Pamietaj, ze kazda wielka podréz zaczyna sie od pierwszego kroku - a Ty
wiasnie stawiasz ten krok!

'/ PARAMETRY TRENINGOWE FAZY 1

TRENING KARDIO:

Czas trwania: 30 minut dziennie

Czestotliwosé: 3 dni w tygodniu (np. poniedziatek, sroda, pigtek)

Intensywnos¢: Niska do Sredniej (RPE 4-5/10) - powinna pozwala¢ na swobodng
rozmowe

Tetno docelowe: 110-120 uderzen na minute

Catkowity czas kardio: 90 minut tygodniowo

TRENING SILOWY:

Czestotliwosé: 3 razy w tygodniu (mozna tgczy¢ z treningiem kardio)
Czas trwania: 20-30 minut

Charakter treningu: Wzmacnianie miesni posturalnych i core
Obciagzenie: Wtasna masa ciata lub bardzo lekkie obcigzenia

CODZIENNA AKTYWNOSC:

e Cel krokéw dziennie: 7000 krokow
e Sposob realizacji: Stopniowe zwiekszanie o 500 krokéw tygodniowo, poczawszy od
Twojego obecnego poziomu

¢y TRZY MAGICZNE AKTYWNOSCI KARDIO

1. ROWEREK STACJONARNY - TWOJ PRZYJACIEL OD PIERWSZEGO
DNIA



Dlaczego warto? To idealny wybor dla poczatkujgcych - kontrolujesz opdér, tempo i nie
obcigzasz stawdéw!

Jak wykonaé:

e 5 minut rozgrzewki z minimalnym oporem - pedatuj swobodnie, jakbys jechat/-a po
parku w stoneczny dzien

e 20 minut jazdy ze Srednim oporem - tempo powinno by¢ na tyle komfortowe, bys
mogl/mogta prowadzi¢ rozmowe, ale na tyle intensywne, by czu¢ lekkie zmeczenie

e 5 minut wyciszenia z niskim oporem - pozwdl swojemu ciatu stopniowo wrécié do
normalnego rytmu

Wskazéwka: Ustaw rowerek przed telewizorem lub stuchaj podcastu - czas minie szybciej
niz myslisz!

2. SZYBKI MARSZ - NAJPROSTSZY SPOSOB NA SPALANIE KALORII

Dlaczego warto? Nie wymaga sprzetu, mozesz go wykonywac¢ wszedzie, a korzysci sg
niesamowite!

Jak wykonac¢:

5 minut spokojnego marszu - rozgrzej miesnie i przygotuj ciato
20 minut energicznego marszu - krok powinien by¢ zdecydowany, rece angazuj do
ruchu, wyprostuj plecy

e 5 minut spokojnego marszu na wyciszenie - daj organizmowi czas na adaptacje

Wskazowka: ZnajdZz malowniczg trase lub towarzysza do rozmowy - aktywnos¢ stanie sie
przyjemnoscia, a nie obowigzkiem!

3. TRENING NA POPRAWE POSTAWY - TWOJ SEKRET DOBREGO
SAMOPOCZUCIA

Dlaczego warto? Eliminuje bdle plecow, dodaje kilka centymetrow wzrostu i sprawia, ze
wygladasz pewniej!

Jak wykonaé:

5 minut rozgrzewki ogdlnej - krgzenia ramion, bioder, lekkie sktony
20 minut ¢wiczen wzmacniajgcych plecy i core - m.in. mostek, superman, deska,
Scigganie topatek

e 5 minut stretchingu i wyciszenia - rozciggnij miesnie, ktére pracowaty

Wskazéwka: Wykonuj te ¢wiczenia przed lustrem, aby kontrolowa¢ prawidtowg postawe!

i, TRENING SILOWY - BUDUJESZ FUNDAMENT
SUKCESU



W pierwszej fazie skupiamy sie na nauce prawidtowych wzorcow ruchowych i aktywac;ji
miesni posturalnych. Oto kluczowe éwiczenia:

Sciaganie lopatek z tasma - idealny start do poprawy postawy

Bird-dog - aktywuje gtebokie miesnie core i poprawia stabilizacje

Superman - wzmacnia dolny odcinek plecow, czesto zaniedbywany obszar
Plank (deska) - uniwersalne ¢wiczenie wzmacniajgce cate ciato

Deska bokiem - angazuje miesnie boczne tutowia, poprawiajgc stabilnos¢
Y-raises - aktywuje gorng czesc¢ plecow, przeciwdziatajgc zgarbionej postawie
Glute bridge (mostek biodrowy) - wzmacnia posladki i core
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Schemat treningu:

Kazde ¢wiczenie wykonuj przez 30-45 sekund
Odpoczynek miedzy ¢wiczeniami: 15-30 sekund
Wykonaj 2-3 serie catego obwodu

Miedzy seriami odpocznij 1-2 minuty

Pamietaj: Technika jest wazniejsza niz liczba powtoérzen! Lepiej wykona¢ mniej powtorzen
prawidtowo, niz wiecej niepoprawnie.

I CODZIENNA AKTYWNOSC - MALE KROKI, WIELKIE
REZULTATY

Osiggniecie 7000 krokéw dziennie to Twdj cel w fazie 1. Oto jak to osiggnac¢ bez
drastycznych zmian:

1. Parkuj dalej od wejscia - dodatkowe 200-300 krokéw przy kazdej wizycie w sklepie
czy pracy

2. Spaceruj podczas rozmow telefonicznych - zamieh siedzgce konwersacje na
aktywne

3. Wstan i zréb 250 krokow co godzine - ustaw alarm jako przypomnienie

4. Wybieraj schody zamiast windy - kazdy stopien to dodatkowe spalone kalorie

5. Spacer po kolacji - 10-15 minut wspomaga trawienie i poprawia jako$¢ snu

Wskazéwka: Zainwestuj w prosty krokomierz lub aplikacje w telefonie, ktéra bedzie sledzi¢
Twoje postepy!

8 REGENERACJA | REDUKCJA STRESU - TWOJ
SEKRETNY SKLADNIK SUKCESU

Regeneracja jest rownie wazna jak sam trening! Wprowadz te proste techniki do swojej
codziennej rutyny:

MEDYTACJA ODDECHOWA (5 MINUT DZIENNIE)



Usigdz wygodnie, zamknij oczy i skup sie wytgcznie na swoim oddechu. Wdychaj powietrze
przez nos liczac do 4, zatrzymaj na 2, wydychaj przez usta liczgc do 6. Powtarzaj przez 5
minut.

TECHNIKA PROGRESYWNEGO ROZLUZNIANIA (10 MINUT PRZED
SNEM)

Lezgc w tozku, napinaj i rozluzniaj kolejne grupy mieséni - od stdp po twarz. Spedz 5-10
sekund na napieciu i 15-20 na rozluznieniu kazdej partii.

MINI-STRETCHING (3 RAZY DZIENNIE PO 2 MINUTY)

Wykonuj krétkie sesje rozciggania w ciggu dnia - sktony do przodu, rozcigganie klatki
piersiowej w futrynie drzwi, krgzenia ramion.

I. WAZNE ZALECENIA DLA FAZY 1

1. Priorytety tej fazy: regularno$¢ > intensywnos$¢ > czas trwania
2. Monitoruj swoje samopoczucie - zatrzymaj sie, jesli poczujesz zawroty gtowy lub

ostabienie

3. Prowadz dziennik aktywnosci - zapisuj wykonane ¢éwiczenia, liczbe krokow i swoje
odczucia

4. Pij wode przed, w trakcie i po treningu - minimum 500 ml podczas 30-minutowej
sesji

5. Nigdy nie pomijaj rozgrzewki i wyciszenia - to klucz do bezpiecznego treningu

Stuchaj swojego ciala - bdl ostry # pozytywne zmeczenie migsni

7. Badz konsekwentna - lepiej ¢wiczy¢ 30 minut 3 razy w tygodniu niz 2 godziny raz i
potem przez tydzien nic

o

@ TWOJE CELE NA KONIEC FAZY 1

Wykonywanie regularnych treningéw 3 razy w tygodniu bez wymowek
Osiggniecie 7000 krokéw dziennie

Poprawa postawy ciata podczas siedzenia i stania

Stworzenie solidnego fundamentu pod bardziej intensywne treningi w fazie 2
Rozpoznawanie oznak zmeczenia i umiejetnos¢ dostosowania intensywnosci
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INSPIRUJACA MYSL NA FAZE 1
"Nie musisz by¢ wielki, zeby zacza¢, ale musisz zacza¢, zeby by¢ wielki." — Zig Ziglar

Pamietaj, Alicjo, ze kazdy trening, kazdy dodatkowy krok i kazda minuta poswiecona na
regeneracje to inwestycja w Twoje zdrowie i dobre samopoczucie. Pierwsze tygodnie mogg
by¢ wyzwaniem, ale z kazdym dniem bedzie tatwiej, a Ty bedziesz coraz silniejsza!l
Trzymam za Ciebie kciuki - jeste$ na dobrej drodze do wspaniatej transformac;ji! @
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