


MOJE CELE
Mój cel...

Chcę to zrobić, ponieważ...

Moja strategia na osiągnięcie celu to...

Jak się będę czuła...

Okres trwania/ data końcowa

“Cel to marzenie z datą realizacji”
-Napoleon Hill
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ZDJĘCIE PRZED

PRZED PO

Chcę zredukować Co mi się udało osiągnąć
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DZIENNY MONITOR/
PLANER POSIŁKÓW

=250 ml

"Wielkie rzeczy nie powstają w wyniku impulsu, a w wyniku
poskładania małych rzeczy w jedną całość"

- Vincent Van Gogh
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"Twój los zależy od twoich nawyków"
-Brian Tracy

Dzień Rodzaj aktywności Czas Km Kroki Powt. Samopoczucie

TYGODNIOWY MONITOR/
PLANER AKTYWNOŚCI

OD
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PLAN MIESIĘCZNY
Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek Sobota Niedziela Notatki

"Motywacja jest tym co pozwala Ci zacząć.
          Nawyk jest tym co pozwala Ci wytrwać"

- Jim Ryun
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"Sposobem na zaczęcie jest skończenie mówienia i podjęcie działania"
- Walt Disney
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PLANER- INSTRUKCJA

Daj mi 10 minut, a udowodnię Ci, że masz w sobie siłę, żeby schudnąć i na stałe
utrzymać sylwetkę, z której będziesz dumna. 

Ta siła jest w Tobie. 
Działa ona cały czas, czy tego chcesz, czy nie. Tak naprawdę, to ona niemal zmusiła
Cię do zachowań, które doprowadziły Cię do nadwagi. I to ona ciągnie Cię do
kolejnych niechcianych kilogramów. 

Dobra wiadomość jest taka, że możesz ją wykorzystać, żeby wrócić do wymarzonej
sylwetki. I zostać w niej już na zawsze — bez wkładania w to ciągle ogromu czasu,
energii i nerwów. 

To nie jest kolejny „cudowny krem” na utratę wagi, który nic nie daje. To
udowodniona naukowa metoda, której używają sportowcy, biznesmeni i wszyscy inni
ludzie sukcesu. 
Jest bardzo prosta do zastosowania i wymaga od Ciebie absolutnie minimum wysiłku.

Silna wolna? Mamy coś znacznie lepszego! 

Zanim pójdziemy dalej, odpowiedz na jedno pytanie: 
Co doprowadziło Cię do obecnej wagi i co w niej Cię utrzymuje? 

Najprostsza możliwa odpowiedź to — drobne działania (lub ich brak), które
regularnie powtarzasz. 

Dam Ci przykład. 

Ania to matka 2 niesamowicie energicznych dzieci. Chociaż kocha swoje Maluchy, to
zazwyczaj pod koniec dnia jest po prostu padnięta. 
Dlatego tak ceni sobie tę godzinę w ciągu dnia, gdy mąż opiekuje się dziećmi, a ona
może odpocząć przy odcinku ulubionego serialu. 

To dla niej już swojego rodzaju rytuał. Za każdym razem robi sobie herbatę, bierze
paczkę ciasteczek i odpala nowy odcinek. 
Ania nie wkłada w to żadnego wysiłku, ani nie walczy ze sobą. Ba, nawet o tym nie
myśli! I w ten prosty sposób codziennie dostarcza swojemu organizmowi kilkaset
kalorii więcej.
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Brzmi znajomo? To się nazywa: siła nawyku. 

To właśnie nawyki są odpowiedzialne za Twoją obecną wagę i samopoczucie. Każdy
ma jakieś nawyki, ale nie każdy świadomie używa tej siły na swoją korzyść. 

Zmień nawyki, a zmienisz swoje życie. 

Jak powstają nawyki? Przez regularne powtarzanie tych samych prostych czynności. 

Ty też możesz wykorzystać tę siłę do trwałej zmiany swojej sylwetki. A żeby
maksymalnie Ci to ułatwić, stworzyliśmy 7 tablic, które pomogą Ci wytworzyć nowe,
pożądane nawyki. Tak, aby już na zawsze utrzymały Cię w wymarzonej formie. 
To prostsze, niż myślisz. 

Chcesz spróbować? To zaczynamy!

Jaki jest pierwszy krok do zmiany nawyków? 

Trzeba je poznać. I nie wystarczy mieć to w głowie. Trzeba to zapisać w
uporządkowany sposób. Tylko wtedy zobaczysz wszystkie potrzebne połączenia
między bodźcami, uczuciami i zachowaniami. 

A stąd już niedaleka droga do upragnionej zmiany. 
Planer maksymalnie Ci to uprości.

UWAGA! Zanim zaczniesz… 

…pamiętaj, żeby podejść do wypełniania tablic Planera jak dobry naukowiec. Nie
oceniaj, nie krytykuj, nie potępiaj siebie. Wyrzuty sumienia NIGDY nie prowadzą do
długotrwałej i pozytywnej zmiany. 

Zamiast tego patrz uważnie i przeanalizuj na chłodno to, co wypiszesz. Tak jakby
dotyczyło to kogoś innego. Wtedy zobaczysz, co Cię gubi i dlaczego.
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Użyj do tego techniki 5x DLACZEGO. 

Jako matka na pewno bardzo dobrze to znasz, bo dzieciaki uwielbiają korzystać z tej
techniki. 

O co tu chodzi? To bardzo proste. Zadajesz sobie pytanie „dlaczego?” tak długo, aż
dojdziesz do autentycznej przyczyny problemu. 
Skoro Twoje dzieci to potrafią, to Ty też dasz radę! 

Przykład. 
Właśnie zanotowałaś, że zjadłaś batonik. Teraz zadaj sobie pytanie: „DLACZEGO go
zjadłaś?”
„Bo miałam na niego ochotę”. Dlaczego miałaś na niego ochotę? „Bo byłam głodna”.
Dlaczego byłaś głodna? „Nie miałam czasu zjeść drugiego śniadania”, albo „Miałam
zbyt duży odstęp pomiędzy posiłkami” a może „Przez grzeczność, bo ktoś mnie nim
poczęstował”. 

Jak widzisz, przyczyn może być wiele. 
Zawsze staraj się  dojść do prawdziwego źródła swoich zachowań. A jak już to
zobaczysz, zastanów się, co możesz zmienić, żeby następnym razem uniknąć takiej
sytuacji.

Jak korzystać z Planera?

1. Wypełnij tablicę „Moje cele”

To jeden z najważniejszych punktów całego Planera. To dzięki temu prostemu
ćwiczeniu utrzymasz motywację na dłużej. Szczególnie w tych chwilach, gdy Ci się
nie będzie chciało robić „właściwych rzeczy”. 

Dlatego już teraz zastanów się nad swoim: CELEM i MOTYWAMI zmian.
Dlaczego w ogóle zdecydowałaś,  żeby zrobić coś ze swoją wagą? Im bardziej
emocjonalny cel, tym lepiej. 
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Przykład: Chcę schudnąć, żeby bardziej się podobać mężowi i dać dzieciom
dobry przykład. 

Masz już to? Super! 

To teraz zapisz dokładny termin rozpoczęcia i zakończenia monitorowania
swoich działań. To nie znaczy, że po tym czasie, nie możesz dalej obserwować
swoich postępów. Chodzi raczej o wyznaczenie mierzalnego celu. Taki cel
znaaacznie łatwiej zrealizować. 

Jeśli Twoim celem jest zgubienie 30 kg, to nie wyznaczysz sobie daty końcowej
wypadającej za miesiąc. Potrzebujesz realistycznego punktu odniesienia.
Podpowiem, że średnia utrata wagi przy diecie od dietetyka to 1 - 1,2 kg
tygodniowo. 

[Czujesz, że przyda Ci się wsparcie dietetyka? Kliknij TUTAJ, żeby dowiedzieć się
więcej o dietetyku w Punkcie Piękności.] 
Jak już to masz, to czas zapisać konkretną strategię realizacji swojego celu. 
Jak to zrobić? 
Według uznania.

Przykład: 

3 razy w tygodniu będę chodziła z kijkami po 60 minut. 
Raz w tygodniu pójdę na basen. 
Jeśli mogę to, zamiast korzystać z auta, pójdę pieszo.
Będę unikać niezdrowych przekąsek takich jak: batoniki Kinder Bueno,
czekolada z orzechami, paluszki, słodka herbata. 
Ostatni posiłek zjem do godziny 20:00 (czyli 3 godziny przed snem). Po tej
godzinie nic już nie będę jadła.
Jeśli nie uda mi się wypełnić któregoś dnia wszystkich moich postanowień,
uznam to za wyjątek. Następnie wyciągnę z tego wnioski i będę
kontynuowała mój plan aż do zredukowania 7 kg i pozbycia się tłuszczu z
brzucha. 
Każdego dnia przypomnę sobie, dlaczego chcę zrealizować mój cel i jaki
wpływ będzie to miało na moje życie i samopoczucie.

1.
2.
3.
4.

5.

6.

7.
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2. Wypełnij tablicę „Przed i Po”

Teraz wypełnij tylko rubrykę „przed”. 
Jak to zrobić? 

Zważ się i zmierz swoje obwody za pomocą wagi i centymetra krawieckiego. A
następnie zrób sobie zdjęcie, wydrukuj i wklej do Planera. A jak już  osiągniesz
swój cel, zrób kolejne zdjęcie i wklej je w wyznaczone miejsce.

NIE OMIJAJ TEGO KROKU! 

Inaczej Twój umysł szybko zapomni, jak wyglądało Twoje ciało przed zrzuceniem
zbędnych kilogramów. To pierwszy krok, żeby stracić motywację, zniechęcić się
i…  doprowadzić do efektu jojo. 

Uwaga! Najlepszy efekt osiągniesz, jeśli na obu zdjęciach będziesz w tej samej
bieliźnie (najlepiej w jednolitej oraz nieprześwitującej) i tych samych pozach.
Zrób zdjęcie z przodu, z tyłu i z boku. 

3. Wypełnij tablicę „Dzienny Monitor/Planer”.

Tutaj masz dwie opcje do wyboru. 

OPCJA 1. Tablicę wykorzystujesz jako dzienny monitor. Polecamy to
szczególnie na początku tworzenia nowych nawyków.

O co tu chodzi? 
Codziennie wieczorem zapisujesz wszystko, co zjadłaś (pełne posiłki oraz
przekąski), danego dnia oraz ile wody wypiłaś. 

Po co to robić? 
Badania naukowe wyraźnie pokazują, że monitorowanie na bieżąco tego,
co jemy, pijemy i ile aktywności mamy, zwiększa efektywność naszych
działań w przeogromnym stopniu. Potwierdziły to 122 niezależne badania
ujęte potem w jedną potężną metaanalizę- Michie, S. C. Abraham, C.
Whittington, J. McAteer, and S. Gupta. “Effective Techniques in Healthy
Eating and Phisical Activity Interventions: A Meta-regression.” Health
Psychology 28, no. 6 (2009): 690.
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PLANER- INSTRUKCJA

Dlatego jeśli chcesz utrzymać swoją motywację do zrzucenia zbędnych
kilogramów, uzupełniaj tę tabelę C O D Z I E N N I E! 

Dodatkowo w prawym dolnym rogu każdej kratki możesz też odhaczać
posiłki, które przybliżają Cię do realizacji Twojego celu. 

OPCJA 2. Tablicę wykorzystujesz jako dzienny Planer. Polecamy to
szczególnie wtedy, gdy znasz już swoje nawyki i już zaczęłaś działać. 

W plenerze dziennym możesz zaplanować zdrowe posiłki na kolejne dni. A
potem zakreślać, czy udało Ci się je wdrożyć.
Jeżeli zjadłaś coś, co oddaliło Cię od realizacji Twojego celu, to zostawiasz
kratkę z haczykiem pustą. Jeżeli zrealizowałaś dany posiłek według planu,
odznaczasz go haczykiem.

Dodatkowe uwagi:

W rubryce „woda" zaznaczasz ilość spożytej w ciągu dnia wody poprzez
zamalowanie właściwej ilości kropelek. Jedna kropelka odpowiada 250 ml wody. 

Czyli jeśli wypiłaś 1,5 l wody, to zamalowujesz 6 kropelek. A gdy 2 l lub więcej, to
wszystkie osiem.
Zaznacz też, czy danego dnia uprawiałaś jakąkolwiek aktywność fizyczną. Jeśli
tak, to zakreśl łapkę z kciukiem w górę. Jeśli nie, to zakreśl łapkę z kciukiem w
dół.

Dodatkowo na tablicy „Tygodniowy Monitor/Planer” zapisz szczegóły dotyczące
tej aktywności takie jak: 

Jeżeli nie możesz zmierzyć danego parametru, to pole zostawiasz puste.

Zanotuj również, jak się czujesz po danej aktywności. Obserwuj swoje
samopoczucie i wyciągaj wnioski, co u Ciebie się sprawdza, a co nie.

Rodzaj aktywności, 
Spędzony czas, 
Liczba kilometrów,
Zrobione kroki,
Wykonane powtórzenia (liczba: okrążeń przebiegniętych na stadionie,
cykli na siłowni czy basenów na pływalni). 
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4. Wypełnij tablicę „Plan Miesięczny”. 

Chodzi tu o to, żeby zaplanować najbliższy miesiąc. Dlatego zapisz datę lub miesiąc,
w którym Planer będzie obowiązywał. 

Czy przypomina kalendarz? Pewnie, że tak! Różnica polega na tym, że w kalendarzu
notujesz wszystko, a tu tylko te zadania i kroki, które zbliżają Cię do osiągnięcia
Twojego głównego celu. 

Wpisujesz tu wszystkie plany związane z aktywnością fizyczną, zabiegami,
rozpoczęciem diety itp. 
Jeżeli zrealizujesz wyznaczony plan miesięczny, to odznaczasz to haczykiem w
prawym dolnym rogu właściwej kratki. Jeżeli nie, zostaw kratkę pustą. 

5. Wypełnij tablicę „Tygodniowy Dziennik Postępu”.

Co tydzień zapisuj tu swoje aktualne obwody i wagę. Pierwszy pomiar wykonaj
jeszcze przed wdrożeniem jakichkolwiek działań (i zapisz je w kolumnie „przed”). 

Punkt na wykresie połączenia się osi tygodni z osią utraty wagi, pokazuje miejsce, w
którym aktualnie jesteś. Punkty z kolejnych tygodni łącz ze sobą prostą linią. Bądź
systematyczna w swoich pomiarach. 

Dzięki temu na własne oczy zobaczysz, jakie postępy robisz i utrzymasz motywację do
dalszych działań. 

Pamiętaj! Liczbom możesz zaufać, a emocjom nie zawsze.

PUNKT PIĘKNOŚCI

ul. Kościuszki 17, 58-150 Strzegom 
tel. (74) 649 16 50 
kom. 695 945 093

www.punktpieknosci.pl

Uwaga! Jeżeli korzystasz w salonie z zabiegów przyspieszających proces
chudnięcia, to je zapisuj na tablicy „Tygodniowy Monitor/Planer Aktywności”. 

Przykład. Endermologia 50 min / Icoone 40 min.
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