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Witam w programic
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Ciesze sie, ze tu jestes!

Ten program powstat po to, aby utatwic Ci
odchudzanie, budowe sity i ksztattowanie sylwetki bez
chaosu, presji i skrajnych diet.

Nie musisz miec ,idealnej formy”, zeby zaczac.
Wystarczy decyzja, ze chcesz zadbac o siebie - madrze i
na spokojnie.

Program ,Szczupta i Silna” to potgczenie:

gotowego jadtospisu redukcyjnego

planu treningowego (sitowy+ pilates+ dowolne
ulubione cardio)

struktury, ktora prowadzi Cie krok po kroku przez
caty miesigc



Jak dziata program?

Ten program jest w wersji miesiecznej - kazda edycja jest
aktualizowana i dopasowana do pory roku oraz potrzeb kobiet
takich jak Ty.

Obecnie korzystasz z:
Edycji: Luty 2026

W srodku znajdziesz:
& Jadtospis redukcyjny - 7 dni do powtarzania caty miesigc
- dostepny w 4 wersjach kalorycznych
- proste, szybkie positki
- bez wyszukanych sktadnikow
- idealne do powtdrzen, zebys nie musiata codziennie myslec ,co
zjesc?”
Wybierz jedng kalorycznosc¢ na caty miesigc lub zmien jg w
trakcie, jesli bedzie taka potrzeba.

%" Plan treningowy:
e 1 trening sitowy - gbra ciata
e 1 trening sitowy - dot ciata
e 2 treningi pilates
e jeden dowolny trening cardio - wybierasz aktywnosc jakg
lubisz



Trenujesz 4-5 razy w tygodniu, wedtug grafiku lub w
dowolne dni, dopasowane do Twojego tygodnia.

Wystarczy powtarzac ten sam schemat przez caty
miesigc.

Jak najlepiej korzystac z programu?

v/ Wybierz swojg kaloryczno$c¢ i trzymaj sie jej przez
caty miesigc

/ Trenuj minimum 4-5 razy w tygodniu

V/ Pij wode, jedz regularnie i... nie szukaj perfekgji

V Jesli wypadnie Ci jeden dzien - wracasz nastepnego,
bez wyrzutow sumienia

Ten program ma wspierac Cie na co dzien, a nie byc¢
kolejnym zrédtem stresu.

Dla kogo jest program ,,Szczupta i Silna"?

/ dla kobiet, ktére chcg schudnad i ujedrnic ciato
 dla tych, ktére nie chcg katowac sie dietami

/ dla mam, zapracowanych kobiet, poczatkujgcych i
wracajgcych po przerwie

 dla tych, ktére chcg by¢ nie tylko szczuplejsze, ale
tez silniejsze



Czego mozesz sie spodziewac?
spadku wagi
lepszego napiecia ciata
wiekszej pewnosci siebie
lepszych nawykow
realnych efektow - bez skrajnosci

Najwazniejsze na koniec

To nie jest wyzwanie ,na 7 dni”.

To jest proces, ktory mozesz powtarzac co miesigc,
budujgc coraz lepszg wersje siebie.

Nie musisz robi¢ wszystkiego idealnie.

Wystarczy, ze bedziesz konsekwentna - nawet w 70-80%.
Reszte zrobi czas, regularnos¢ i Twoja decyzja, ze tym
razem robisz to dla siebie, a nie przeciwko sobie

Dotacz do naszej spotecznosci ,,Szczupta i Silna”
Ten program to nie tylko jadtospis i treningi. To takze
spotecznosc kobiet, ktore - tak jak Ty - chcg zadbac o
siebie, schudngc¢, wzmocnic ciato i zrobic to w dobrej
atmosferze, bez oceniania i pres;ji.
W naszej grupie:
wspieramy sie na gorsze i lepsze dni
motywujemy do treningow i trzymania diety
dzielimy sie efektami, doswiadczeniami i matymi
sukcesami
przypominamy sobie, dlaczego zaczetySmy
To miejsce, gdzie nie jesteS sama w swoim procesie - a to
czesto robi najwiekszg réznice.
Tutaj dotgczysz do spotecznosci:
https://szczupaisilna.slack.com/

Aplikacja do pobrania np. w Google Play, lub Apple App Store


https://szczupaisilna.slack.com/

Kilka waznych wskazéwek do treningu sitowego

Na start w zupetnosci wystarczg hantle o wadze 1-
1,5 kg.

Jesli nie chcesz od razu inwestowac w sprzet -
spokojnie mozesz zastgpic je butelkami z wodg (1-
1,51).
Jesli na poczatku trening bedzie dla Ciebie zbyt
trudny - wykonaj tyle powtorzen, ile jeste$ w stanie
zrobic poprawnie technicznie.

Nie musisz od razu ,dobija¢” do petnej liczby
powtorzen zapisanej w planie.

Z treningu na trening stopniowo doktadaj
powtorzenia, az dojdziesz do liczby wskazanej w
programie.

Kiedy trening zacznie wydawac sie zbyt lekki -
delikatnie zwieksz obcigzenie.
Pamietaj:
sita buduje sie stopniowo - regularnosc jest
wazniejsza niz idealny start



Kilka stow o treningach pilates
Treningi pilates w tym programie to idealne
uzupetnienie treningow sitowych.
Wzmacniajg miesSnie gtebokie, poprawiajg postawe,
wysmuklajg sylwetke i pomagajg zredukowac
napiecia oraz stres.
Cwiczenia wykonuj powoli, z kontrolg ruchu i
spokojnym oddechem - w pilatesie liczy sie jakosc, a
nie tempo.
Nie chodzi o to, zeby zrobic¢ jak najwiecej, ale jak
najlepiej.
Jesli poczagtkowo czesc ¢wiczen bedzie dla Ciebie
trudna:

zmniejsz zakres ruchu,

zrob krotszg serie,

zatrzymaj sie na chwile i wro¢ do Cwiczenia, gdy
ztapiesz oddech.
Z treningu na trening Twoje ciato bedzie:

coraz silniejsze

coraz bardziej stabilne

coraz bardziej elastyczne
Pilates to praca ,od srodka” — i wtasnie dlatego daje
tak piekne, trwate efekty



Jak obliczy¢ zapotrzebowanie kaloryczne?

Zapotrzebowanie kaloryczne to ilos¢ energii (kilokalorii, kcal),
jakg organizm potrzebuje do funkcjonowania w ciggu dnia.
Podstawowymi elementami do wyliczen zapotrzebowania
energetycznego sa:

e Podstawowa Przemiana Materii (PPM) - ilosci energii
potrzebnej do podtrzymania podstawowych funkgji
zyciowych (oddychanie, trawienie, praca narzgdow).

e Catkowita Przemiana Materii (CPM) - PPM powiekszona o
energie zuzywang na codzienne aktywnosci i treningi.

Aby schudngc¢, musimy spozywac mniej kalorii, niz wynosi
nasze CPM, tworzgc deficyt energetyczny.

Oblicz swoje PPM (Podstawowa Przemiana Materii)
Najczesciej stosowanym wzorem do obliczenia PPM jest wzor
Mifflina-St Jeora:

Dla kobiet:
PPM = (10*Wagal[kg]) + (6,25*Wzrost[cm]) - (5*wiek[lata] ) -
161

Dla mezczyzn:
PPM = (10*Wagalkg]) + (6,25*Wzrost[cm]) - (5*wiek[lata] + 5)

// Przykitad:

Kobieta, 30 lat, 70 kg, 165 cm wzrostu:
PPM=(10*70)+(6,25*165)-(5*30)-161=700+1031,25-150-
161=1420,25=1420kcal

Tyle kalorii potrzebuje ta kobieta do utrzymania
podstawowych funkcji zyciowych



Oblicz swoje CPM (Catkowita Przemiana Materii)

Catkowita przemiana materii (CPM) - suma wszystkich
wydatkéw energetycznych cztowieka, zarbwno zwigzanych z
podstawowymi procesami zyciowymi, jak i tymi ktére ponosi
podczas czynnosci dnia codziennego i dodatkowych
aktywnosci fizycznych

Aby obliczy¢ CPM, nalezy pomnozyc PPM przez wspotczynnik
aktywnosci fizycznej (PAL - Physical Activity Level):

Wybierz punkty, ktéore najlepiej pasuja do Twojej
codziennej aktywnosci:
Aktywnosc fizyczna w pracy:
e Bardzo lekka: wiekszosc¢ dnia przed komputerem lub za
kierownicg auta
e |ekka: niewymagajgca praca przemystowa, sprzedaz lub
praca biurowa obejmujgca lekkie czynnosci
e Umiarkowana: sprzgtanie, praca w kuchni, praca fizyczna
e Ciezka: ciezka praca fizyczna, prace budowlane, rolnictwo

Aktywnosc fizyczna w wolnym czasie:

a. Brak lub sporadyczne spacery do 10 min

b. Niewielka, krotkie spacery lub lekkie cwiczenia- srednio do
20 minut dziennie

c. Umiarkowanie niska, regularne spacery, jogging, jazda na
rowerze lub umiarkowane treningi sitowe-Srednio do 30 minut
dziennie

d. Umiarkowana, regularna aktywnosc fizyczna - Srednio do 40
minut dziennie

e. Umiarkowanie wysoka, regularna aktywnosc fizyczna -
srednio do 60 minut dziennie - poziom sportowca amatora

f. Wysoka, regularna aktywnosc fizyczna - srednio ponad 60
minut dziennie - poziom sportowca zawodowego



Porada! Jesli do tej pory mato ¢wiczytas w wolnym
czasie i nie wiesz, czy bedziesz w stanie wykonac
starannie wszystkie treningi z planu treningowego
wyzwania, to swoja aktywnosc¢ fizyczng w wolnym
czasie okresl jako B. Gdy poczujesz, ze dajesz rade, to
po 2-3 tygoniach mozesz podnies¢ na C

#ktg”ﬂﬂéé praea
fizyczna
w wolnym
czasie 1 2 3 4

a 1,4 1.5 1,6 1.7
b 1,5 1,6 1.7 1,8
(o 1,6 1,7 1,8 1,9
d 1.7 1,8 1,9 2,0
e 1,8 1,9 2,0 2,1
f 1,9 2,0 2,1 2.2

/ Przyktad:

Kobieta, 30 lat, 70 kg, 165 cm wzrostu, aktywnosc¢ w pracy
lekka(2), aktywnosc¢ fizyczna w czasie wolnym niewielka(b)
PAL=1,6

PPM=1420kcal

CPM= PPM*PAL
CPM= 1420*1,6=2272 kcal



Oblicz swoje zapotrzebowanie kaloryczne

Po obliczeniu CPM dostosuj kalorie do swojego celu:
Utrzymanie wagi: spozywaj CPM kcal.
Redukcja wagi: CPM - deficyt kaloryczny. Optymalny
deficyt kaloryczny to 10-15% wartosci CPM
Budowa masy miesniowej: CPM + 10-15% wartosci CPM

// Przykitad:

Kobieta, 30 lat, 70 kg, 165 cm wzrostu, aktywnosSC¢ w pracy
lekka(2), aktywnosc fizyczna w czasie wolnym niewielka(b)
PAL=1,6

PPM=1420kcal

CPM= 1420%*1,6=2272 kcal

Zapotrzebowanie kaloryczne

Utrzymanie wagi: aby utrzymac swojg wage, ta kobieta
musi spozywac 2272 kcal dziennie

Redukcja wagi:
CPM - 15%= 2272 kcal - (15%* 2272 kcal) = 2272 - 341 =
1931 kcal

Aby schudng(, ta kobieta musi spozywac ok. 1900-1950 kcal
dziennie

Budowa masy miesniowej:
CPM + 15%=2272 kcal +(15%*2272 kcal)= 2272 + 341 = 2613
kcal



Aby budowacC mase, ta kobieta musi spozywac ok. 2600-
2650 kcal dziennie

Dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest wazna?
Aktywnosc¢ fizyczna to klucz do skutecznej redukcji i
poprawy zdrowia. Trening:

Zwieksza spalanie kalorii i wspiera deficyt energetyczny.

Pomaga zachowal mase mieSniowg podczas

odchudzania.

Poprawia nastrQj i redukuje stres.

Wzmacnia serce i uktad krgzenia.

Monitorowanie postepow
Aby kontrolowac efekty, warto sledzi¢ swoje wyniki:
Pomiar wagi - waz sie raz w tygodniu o tej samej porze.
Obwody ciata - mierz talie, biodra, uda i ramiona.
Zdjecia sylwetki - pomagajg dostrzec zmiany wizualne.
Samopoczucie i energia - redukcja nie powinna
powodowac zmeczenia i spadku sit.

Jesli postepy zwalniaja:
e Upewnij sie, ze trzymasz deficyt kaloryczny.
e Zwieksz aktywnosc fizyczna.
e Popraw jakosc snu i redukuj stres.



Optymalne tempo chudniecia

Optymalne tempo chudniecia wynosi 0,5-1 kg na tydzien.
Coraz czesciej przyjmuje sie, ze prawidtowa redukcja to
utrata 0,5-1% poczgtkowej masy ciata na tydzien. Oznacza
to, ze u 0sob z wyzszym BMI tygodniowe postepy mogg
by¢ nieco wieksze.

Utrata masy ciata nigdy nie przebiega liniowo. Mogg
zdarzycC sie tygodnie, w ktorych waga pokaze identyczng
wartosc jak tydzien wczesniej lub nawet wiekszg. Nalezy
jednak pamietad, ze nie zawsze oznacza to, ze dieta nie
dziata lub robimy co$ nie tak. Moze to byC wynik obfitej
kolacji (ktéra nadal znajduje sie w naszych jelitach) czy
zatrzymania wody w organizmie lub wahan hormonalnych
zwigzanych z cyklem miesigczkowym.

Diety, ktore powodujg szybkg utrate masy ciata w krotkim
okresie czasu nie sg dobrym rozwigzaniem. Najczesciej sg
one niedoborowe w substancje odzywcze, mocno
ograniczajgce zarowno podaz kalorii jak i dobor
produktéw. Utrzymanie zalecen nie jest mozliwe na
dtuzszg mete, a jedno zatamanie najczesciej konczy sie
rzuceniem na ,niedozwolone” produkty i epizodem
objadania sie. W koncu zakazany owoc smakuje najlepiej.



Cotygodniowe pomiary - jak je wykonywac
prawidtowo?
Aby realnie ocenic swoje postepy, wykonuj cotygodniowe
pomiary wagi oraz obwodow ciata
Zasady sg proste:
v/ pomiary wykonuj zawsze tego samego dnia tygodnia
/ rano, po przebudzeniu
V/ przed pierwszym positkiem
V/ bez ubrania
Nie sprawdzaj efektow codziennie — wahania wagi z dnia
na dzien sg zupetnie normalne i czesto wynikajg z wody
w organizmie, cyklu hormonalnego czy ostatniego
positku.
Najwazniejsze sg trendy tygodniowe, a nie pojedyncze
liczby.
Pamietaj tez:
ciato czesto zmienia sie wizualnie szybciej niz

pokazuje waga

centymetry potrafig spadac¢ nawet wtedy, gdy waga
chwilowo stoi w miejscu
Dlatego nie zrazaj sie jednym pomiarem — patrz na
catos¢ procesu



Kilka stow o mnie

Nazywam sie Milena i jestem instruktorem
pilates, oraz mitosniczkg zdrowego
odzywiania i gotowania. Od lat tgcze ruch

| madre jedzenie, bo wtasnie ta kombinacja
- a nie skrajne diety - daje najlepsze

| trwate efekty. Gotowanie to moja pasja,

a tworzenie prostych, skutecznych
jadtospisow to cos, co naprawde

Sprawia mi radosc.

-

HM_‘_‘_ -

Z czasem naturalnie potgczytam pilates + site + diete w
jedng, spoOjng droge do sylwetki, w ktorej nie trzeba sie
gtodzic ani katowac treningami.

Na co dzien prowadze profile na:
Instagramie i TikToku: @szczupla_i_silna

Za mng jest juz kilka grupowych wyzwan redukcyjnych, w
ktorych moje podopieczne regularnie tracity okoto 0,5-
1,5 kg tygodniowo, poprawiaty sylwetke, samopoczucie i
relacje z jedzeniem.

Program ,Szczupta i Silna” powstat wtasnie na bazie:
mojej praktyki trenerskiej
pracy z kobietami
realnych efektow moich podopiecznych
| mojego podejscia: bez presiji, z gtowg i na spokojnie



