PLANER
METAMORFOZY..

.. 1 5 banalnie prostych krokdéw, aby zdoby¢ statg motywacje,
dzieki ktérej wrbcisz do sylwetki sprzed pierwszej cigzy.
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Moj cel...

Chce to zrobi¢, poniewaz...

Moja strategia na osiggniecie celu to...

Jak sie bede czuta...

Okres trwania/ data korncowa
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. "Wielkie rzeczy nie powstajg w wyniku impulsu, a w wyniku
% PUNKT PIEKNOSCI posktadania matych rzeczy w jedng catosc”

- Vincent Van Gogh



TYGODNIOWY MONITOR/ OD I
PLANER AKTYWNOSCI DO I

Dzien Rodzaj aktywnosci Czas Km  Kroki Powt. Samopoczucie

L8888 ¢
L8888
L8 8.8 6 ¢
1. 8. 6.6 6 ¢
Lo 806 ¢
L8888 ¢
L8 8.8 6 ¢
1. 8. 8.8 6 ¢
1. 8.6.8 6 ¢
18,88 6 ¢
1. 8.8.8 6 ¢
1. 8.8.8 6 ¢
1 8.8.8.8.¢
L8886 ¢
1. 8. 6.6 6 ¢
1. 8.8.8 6 ¢
1. 8,88 6 ¢
1. 8.6.8 6 ¢
L8 8.8 6 ¢
1. 8.8.8 6 ¢
L8088, ¢
L8886
L8 8.8 ¢
1. 8. 6.6 6 ¢
1L 6.6.6.6 ¢

% N PTENGEE Twdj los zalezy od twoich nawykéw

-Brian Tracy



PLAN MIESIECZNY o

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Notatki

"Motywacja jest tym co pozwala Ci zaczgc.
% PUNKT PIEKNOSCI Nawyk jest tym co pozwala Ci wytrwac"

- Jim Ryun



TYGODNIOWY DZIENNIK POSTEPU
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% N R Sposobem na zaczecie jest skoriczenie mowienia i podjecie dziatania

- Walt Disney



PLANER- INSTRUKCJA

Daj mi 10 minut, a udowodnie Ci, ze masz w sobie site, zeby schudna¢ i na state
utrzymac sylwetke, z ktérej bedziesz dumna.

Ta sita jest w Tobie.

Dziata ona caty czas, czy tego chcesz, czy nie. Tak naprawde, to ona niemal zmusita
Cie do zachowan, ktére doprowadzity Cie do nadwagi. | to ona ciggnie Cie do
kolejnych niechcianych kilogramdw.

Dobra wiadomosc jest taka, ze mozesz jg wykorzystaé, zeby wréci¢ do wymarzonej
sylwetki. | zosta¢ w niej juz na zawsze — bez wktadania w to ciggle ogromu czasu,
energii i nerwow.

To nie jest kolejny ,cudowny krem” na utrate wagi, ktéry nic nie daje. To
udowodniona naukowa metoda, ktdrej uzywajg sportowcy, biznesmeni i wszyscy inni
ludzie sukcesu.

Jest bardzo prosta do zastosowania i wymaga od Ciebie absolutnie minimum wysitku.

Silna wolna? Mamy cos$ znacznie lepszego!

Zanim poéjdziemy dalej, odpowiedz na jedno pytanie:
Co doprowadzito Cie do obecnej wagi i co w niej Cie utrzymuje?

Najprostsza mozliwa odpowiedZ to — drobne dziatania (lub ich brak), ktore
regularnie powtarzasz.

Dam Ci przyktad.

Ania to matka 2 niesamowicie energicznych dzieci. Chociaz kocha swoje Maluchy, to
zazwyczaj pod koniec dnia jest po prostu padnieta.

Dlatego tak ceni sobie te godzine w ciggu dnia, gdy maz opiekuje sie dzie¢mi, a ona
moze odpoczgc przy odcinku ulubionego serialu.

To dla niej juz swojego rodzaju rytuat. Za kazdym razem robi sobie herbate, bierze
paczke ciasteczek i odpala nowy odcinek.

Ania nie wktada w to zadnego wysitku, ani nie walczy ze sobg. Ba, nawet o tym nie
mysli! | w ten prosty sposdb codziennie dostarcza swojemu organizmowi kilkaset
kalorii wiecej.
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PLANER- INSTRUKCJA

Brzmi znajomo? To sie nazywa: sita nawyku.

To wtasnie nawyki sg odpowiedzialne za Twojg obecng wage i samopoczucie. Kazdy
ma jakie$ nawyki, ale nie kazdy Swiadomie uzywa tej sity na swojg korzysc¢.

Zmien nawyki, a zmienisz swoje zycie.

Jak powstajg nawyki? Przez regularne powtarzanie tych samych prostych czynnosci.
Ty tez mozesz wykorzysta¢ te site do trwatej zmiany swojej sylwetki. A zeby
maksymalnie Ci to utatwi¢, stworzyliSmy 7 tablic, ktére pomogg Ci wytworzy¢ nowe,
pozgdane nawyki. Tak, aby juz na zawsze utrzymaty Cie w wymarzonej formie.

To prostsze, niz myslisz.

Chcesz sprébowac? To zaczynamy!

Jaki jest pierwszy krok do zmiany nawykéw?

Trzeba je poznac. | nie wystarczy mie¢ to w gtowie. Trzeba to zapisal w
uporzgdkowany sposob. Tylko wtedy zobaczysz wszystkie potrzebne potgczenia
miedzy bodzcami, uczuciami i zachowaniami.

A stad juz niedaleka droga do upragnionej zmiany.

Planer maksymalnie Ci to uprosci.

UWAGA! Zanim zaczniesz...

...pamietaj, zeby podejs¢ do wypetniania tablic Planera jak dobry naukowiec. Nie
oceniaj, nie krytykuj, nie potepiaj siebie. Wyrzuty sumienia NIGDY nie prowadzg do

dtugotrwatej i pozytywnej zmiany.

Zamiast tego patrz uwaznie i przeanalizuj na chtodno to, co wypiszesz. Tak jakby
dotyczyto to kogos innego. Wtedy zobaczysz, co Cie gubi i dlaczego.
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PLANER- INSTRUKCJA

Uzyj do tego techniki 5x DLACZEGO.

Jako matka na pewno bardzo dobrze to znasz, bo dzieciaki uwielbiajg korzystac z tej
techniki.

O co tu chodzi? To bardzo proste. Zadajesz sobie pytanie ,dlaczego?” tak dtugo, az
dojdziesz do autentycznej przyczyny problemu.
Skoro Twoje dzieci to potrafig, to Ty tez dasz rade!

Przyktad.

Wiasnie zanotowatas, ze zjadtas batonik. Teraz zadaj sobie pytanie: ,DLACZEGO go
zjadtas?”

,Bo miatam na niego ochote”. Dlaczego miatas na niego ochote? ,Bo bytam gtodna”.
Dlaczego byta$ gtodna? ,Nie miatam czasu zje$¢ drugiego Sniadania”, albo ,Miatam
zbyt duzy odstep pomiedzy positkami” a moze ,Przez grzecznos¢, bo kto$ mnie nim
poczestowat”.

Jak widzisz, przyczyn moze byc¢ wiele.

Zawsze staraj sie dojs¢ do prawdziwego zrdodta swoich zachowan. A jak juz to
zobaczysz, zastandw sie, co mozesz zmieni¢, zeby nastepnym razem unikngc takiej
sytuacji.

Jak korzystac z Planera?
1. Wypetnij tablice ,,Moje cele”
To jeden z najwazniejszych punktéw catego Planera. To dzieki temu prostemu
¢wiczeniu utrzymasz motywacje na dtuzej. Szczegdlnie w tych chwilach, gdy Ci sie
nie bedzie chciato robic¢ ,wtasciwych rzeczy”.
Dlatego juz teraz zastandéw sie nad swoim: CELEM i MOTYWAMI zmian.

Dlaczego w ogoéle zdecydowatas, zeby zrobi¢ co$ ze swojg wagga? Im bardziej
emocjonalny cel, tym lepiej.
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PLANER- INSTRUKCJA

Przyktad: Chce schudngé, zeby bardziej sie podobaé¢ mezowi i da¢ dzieciom
dobry przykiad.

Masz juz to? Super!

To teraz zapisz doktadny termin rozpoczecia i zakonczenia monitorowania
swoich dziatan. To nie znaczy, ze po tym czasie, nie mozesz dalej obserwowac
swoich postepoéw. Chodzi raczej o wyznaczenie mierzalnego celu. Taki cel
znaaacznie fatwiej zrealizowac.

Jesli Twoim celem jest zgubienie 30 kg, to nie wyznaczysz sobie daty korncowej
wypadajgcej za miesigc. Potrzebujesz realistycznego punktu odniesienia.
Podpowiem, ze $rednia utrata wagi przy diecie od dietetyka to 1 - 1,2 kg
tygodniowo.

[Czujesz, ze przyda Ci sie wsparcie dietetyka? Kliknij TUTAJ, zeby dowiedzie¢ sie
wiecej o dietetyku w Punkcie Pieknosci.]

Jak juz to masz, to czas zapisac¢ konkretng strategie realizacji swojego celu.

Jak to zrobic¢?

Wedtug uznania.

Przyktad:

1.3 razy w tygodniu bede chodzita z kijkami po 60 minut.

2.Raz w tygodniu pojde na basen.

3.Jesli moge to, zamiast korzystac z auta, pdjde pieszo.

4.Bede unikac¢ niezdrowych przekgsek takich jak: batoniki Kinder Bueno,
czekolada z orzechami, paluszki, stodka herbata.

5.0statni positek zjem do godziny 20:00 (czyli 3 godziny przed snem). Po tej
godzinie nic juz nie bede jadta.

6.Jesli nie uda mi sie wypetnic¢ ktéregos dnia wszystkich moich postanowien,
uznam to za wyjatek. Nastepnie wyciggne z tego wnioski i bede
kontynuowata moj plan az do zredukowania 7 kg i pozbycia sie ttuszczu z
brzucha.

7.Kazdego dnia przypomne sobie, dlaczego chce zrealizowa¢ mdoj cel i jaki
wptyw bedzie to miato na moje zycie i samopoczucie.
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https://www.punktpieknosci.pl/dietetyk-2/

PLANER- INSTRUKCJA

2. Wypetnij tablice ,,Przed i Po”

Teraz wypetnij tylko rubryke ,,przed”.
Jak to zrobi¢?

Zwaz sie i zmierz swoje obwody za pomocg wagi i centymetra krawieckiego. A
nastepnie zrob sobie zdjecie, wydrukuj i wklej do Planera. A jak juz osiggniesz
swdj cel, zréb kolejne zdjecie i wklej je w wyznaczone miejsce.

NIE OMIJA] TEGO KROKU!

Inaczej Twdj umyst szybko zapomni, jak wygladato Twoje ciato przed zrzuceniem
zbednych kilogramoéw. To pierwszy krok, zeby straci¢ motywacje, zniechecic sie
i... doprowadzi¢ do efektu jojo.

Uwaga! Najlepszy efekt osiggniesz, jesli na obu zdjeciach bedziesz w tej samej
bieliznie (najlepiej w jednolitej oraz nieprzeswitujgcej) i tych samych pozach.
Zrob zdjecie z przodu, z tytu i z boku.

3. Wypetnij tablice ,,Dzienny Monitor/Planer”.
Tutaj masz dwie opcje do wyboru.

OPCJA 1. Tablice wykorzystujesz jako dzienny monitor. Polecamy to
szczegblnie na poczatku tworzenia nowych nawykow.

O co tu chodzi?
Codziennie wieczorem zapisujesz wszystko, co zjadtas (petne positki oraz
przekaski), danego dnia oraz ile wody wypitas.

Po co to robi¢?

Badania naukowe wyraznie pokazujg, ze monitorowanie na biezgco tego,
co jemy, pijemy i ile aktywnosci mamy, zwieksza efektywno$¢ naszych
dziatan w przeogromnym stopniu. Potwierdzity to 122 niezalezne badania
ujete potem w jedng potezng metaanalize- 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 jesli chcesz utrzymac¢ swojg motywacje do zrzucenia zbednych
kilogramow, uzupetniaj te tabele CODZIEN NI E!

Dodatkowo w prawym dolnym rogu kazdej kratki mozesz tez odhaczac
positki, ktore przyblizajg Cie do realizacji Twojego celu.

OPCJA 2. Tablice wykorzystujesz jako dzienny Planer. Polecamy to
szczegolnie wtedy, gdy znasz juz swoje nawyki i juz zaczetas dziatac.

W plenerze dziennym mozesz zaplanowac zdrowe positki na kolejne dni. A
potem zakresla¢, czy udato Ci sie je wdrozyc.

Jezeli zjadtas cos, co oddalito Cie od realizacji Twojego celu, to zostawiasz
kratke z haczykiem pusta. Jezeli zrealizowata$ dany positek wedtug planu,
odznaczasz go haczykiem.

Dodatkowe uwagi:

W rubryce ,woda" zaznaczasz ilo$¢ spozytej w ciggu dnia wody poprzez
zamalowanie witasciwej ilosci kropelek. Jedna kropelka odpowiada 250 ml wody.

Czyli jesli wypitas 1,5 | wody, to zamalowujesz 6 kropelek. A gdy 2 | lub wiecej, to
wszystkie osiem.

Zaznacz tez, czy danego dnia uprawiatas jakgkolwiek aktywnos¢ fizyczng. Jesli
tak, to zakres| tapke z kciukiem w gore. Jesli nie, to zakres| tapke z kciukiem w
dot.

Dodatkowo na tablicy , Tygodniowy Monitor/Planer” zapisz szczegoty dotyczgce
tej aktywnosci takie jak:

e Rodzaj aktywnosci,

e Spedzony czas,

e Liczba kilometréw,

e Zrobione kroki,

e Wykonane powtdrzenia (liczba: okrgzen przebiegnietych na stadionie,
cykli na sitowni czy basenow na ptywalni).

Jezeli nie mozesz zmierzy¢ danego parametru, to pole zostawiasz puste.

Zanotuj réwniez, jak sie czujesz po danej aktywnosci. Obserwuj swoje
samopoczucie i wyciggaj wnioski, co u Ciebie sie sprawdza, a co nie.
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PLANER- INSTRUKCJA

Uwaga! Jezeli korzystasz w salonie z zabiegdbw przyspieszajgcych proces
chudniecia, to je zapisuj na tablicy ,Tygodniowy Monitor/Planer Aktywnosci”.

Przyktad. Endermologia 50 min / Icoone 40 min.
4. Wypetnij tablice ,,Plan Miesieczny”.

Chodzi tu o to, zeby zaplanowac¢ najblizszy miesigc. Dlatego zapisz date lub miesigc,
w ktorym Planer bedzie obowigzywat.

Czy przypomina kalendarz? Pewnie, ze tak! R6znica polega na tym, ze w kalendarzu
notujesz wszystko, a tu tylko te zadania i kroki, ktére zblizajg Cie do osiggniecia
Twojego gtdwnego celu.

Whpisujesz tu wszystkie plany zwigzane z aktywnoscig fizyczng, zabiegami,
rozpoczeciem diety itp.

Jezeli zrealizujesz wyznaczony plan miesieczny, to odznaczasz to haczykiem w
prawym dolnym rogu wiasciwej kratki. Jezeli nie, zostaw kratke pusta.

5. Wypetnij tablice ,,Tygodniowy Dziennik Postepu”.

Co tydzien zapisuj tu swoje aktualne obwody i wage. Pierwszy pomiar wykonaj
jeszcze przed wdrozeniem jakichkolwiek dziatan (i zapisz je w kolumnie ,przed”).

Punkt na wykresie potgczenia sie osi tygodni z osig utraty wagi, pokazuje miejsce, w
ktérym aktualnie jeste$. Punkty z kolejnych tygodni tgcz ze sobg prostg linig. Badz

systematyczna w swoich pomiarach.

Dzieki temu na wtasne oczy zobaczysz, jakie postepy robisz i utrzymasz motywacje do
dalszych dziatan.

Pamietaj! Liczbom mozesz zaufa¢, a emocjom nie zawsze.
PUNKT PIEKNOSCI

ul. Kosciuszki 17, 58-150 Strzegom

tel. (74) 649 16 50

kom. 695 945 093

www.punktpieknosci.pl
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