Fit za 300 zI miesiecznie

Kompletny plan zywieniowy i treningowy, ktory udowadnia, ze zdrowe zycie nie musi rujnowac
budzetu. Ten e-book to nie kolejna obietnica bez pokrycia. To konkretny, gotowy do wdrozenia system
— z listg zakupow, jadtospisem, planem treningowym i checklistg na pierwszy tydzien.

[] 8 rozdzialéw ¢ ~300 zl/mies.
Petna struktura od zakupow po trening Realny budzet na jedzenie i aktywnosc¢
% Gotowa lista 2, 0 zl sprzet

Zakupy na tydzien za ok. 75 zt Trening bez sitowni i bez wydatkow



Rozdzial 1: Wstep

Czyli jak obali¢ mit, ze zdrowe zycie to luksus

Zanim wpadniesz w przekonanie, ze zdrowe odzywianie to sprawa tylko dla ludzi z grubym portfelem —
sprawdz to. Sitownia: 120 zt miesigcznie. Suplementy z reklamy na YouTube: 200 zt. Dieta pudetkowa: 1
800 zt. Ekologiczne superfoods z drogeriii: kolejne 150 zt. Razem mamy prawie 2 300 zt — i to jeszcze
bez normalnego jedzenia. Nic dziwnego, ze stwierdzasz "to nie dla mnie".

Ale tutaj jest wtasnie btad. Nie w Twoim budzecie — w sposobie myslenia o tym, co "zdrowe zycie" w
ogole oznacza. Nie potrzebujesz diety pudetkowej. Nie potrzebujesz premiumowego biatka za 250 zt.
Nie potrzebujesz sitowni ani trenera personalnego. Potrzebujesz systemu — prostego, taniego, ktory

naprawde dziata.

Ten e-book jest wtasnie tym systemem. Pokaze Ci, jak przez caty miesigc jes¢ zdrowo, regularnie
trenowac i nie wydac wiecej niz 300 zt tacznie (wliczajac jedzenie). Liczby beda konkretne, produkty
beda dostepne w kazdym dyskoncie, a trening — catkowicie bezkosztowy.

[J Realny koszt miesigca wedtug tego planu: ok. 300 zt na jedzenie + O zt na trening.
Suplementy opisane w rozdziale 6 to opcja dodatkowa za ok. 30-50 zt miesiecznie.

W tym e-booku znajdziesz: obalone mity o kosztach zdrowego odzywiania (rozdz. 2), gotowg liste
zakupow na tydzien za ok. 75 zt (rozdz. 3), jadtospis na 7 dni oparty wytgcznie na tych produktach (rozdz.
4), bezkosztowy plan treningowy na 3-4 razy w tygodniu (rozdz. 5), uczciwy przeglad suplementéw
(rozdz. 6), praktyczne wskazowki jak utrzymac ten styl zycia dtugoterminowo (rozdz. 7) oraz checkliste
na pierwszy tydzien (rozdz. 8).

Zanim zaczniesz: nie wymaga to od Ciebie perfekcji. Wymaga tylko jednego — zebys dat temu planowi
te 7 pierwszych dni. Reszta przychodzi sama, kiedy zobaczysz, ze to naprawde dziata i ze nie trzeba na
to fortuny.



Rozdzial 2: Ile naprawde kosztuje
zdrowe odzywianie?

Porownanie liczbowe, ktore zmieni Twoj sposob myslenia

Zanim powiesz "mnie na to nie stac¢", policz doktadnie, ile wydajesz teraz. Wiekszos¢ osob nie ma pojecia, ile
kosztujg ich codzienne, "drobne" niezbyt zdrowe nawyki. Ponizej zestawienie — typowy miesigc vs. plan z
tego e-booka.

Kategoria wydatku Typowy miesieczny koszt Koszt wg planu
Obiady na miescie / kebab / 350-500 zt (1 obiad = ~20- 0 zt (gotujesz w domu)
zapiekanka 35 zt, 5x/tyg.)

Fast food (McDonald's, KFC, itp.) 100-200 zt (2-3 0 zt

wyjscia/mies.)

Stodycze, chipsy, przekaski 80-150 zt (~20-40 zt/tyg.) ~20 zt (owoce, owies)

Stodzone napoje, soki, energia 60-100 zt (energy drink = 0 zt (woda, herbata)
5-8 zt/szt.)

Kawa "na miescie" (latte, cappuccino) 120-200 zt (1 kawa = 14— ~10 zt (kawa parzona w
20 zt, 5x/tvg.) domu)

Jedzenie "zdrowe" z drogich sklepow 200-400 zt 0 zt (dyskont = to samo)

/ bio

Dostawa jedzenia (Glovo, Uber Eats) 100-250 zt + optaty Ozt
dostawcy

Jedzenie wg planu z e-booka o ok. 300 zt

Suma typowych miesiecznych wydatkéw: 1 010-1 800 zt. Suma wg planu: ok. 300 zt. Réznica: 700-1 500
zt w kieszeni kazdego miesigca. | to bez zadnych wyrzeczen smakowych — tylko inaczej zorganizowane
zakupy i gotowanie.

[ Quick Tip: Zanim zaczniesz, przez 3 dni zapisuj kazdy wydatek na jedzenie (app do notatek
wystarczy). Wiekszos$¢ ludzi jest zaskoczona wynikiem — i to jest doktadnie ten moment, kiedy
motywacja do zmiany staje sie realna.

Nie chodzi o to, zebys nigdy nie wyszedt na kawe ze znajomymi. Chodzi o to, zeby te wydatki byty
Swiadomg decyzjg, a nie dziurg w budzecie, ktérej nie widzisz. Kiedy gotujesz sam i robisz zakupy z listg —
automatycznie wydajesz mniej i jesz lepiej. Oba cele osiggasz jednoczesnie, jednym ruchem.



Rozdzial 3: Rozpiska zakupowa na tydzien

Gotowa lista produktow za ok. 75 z1 — wszystko dostepne w Biedronce lub Lidlu

Ponizej masz petng liste zakupdw na jeden tydzien. Produkty dobrane tak, zeby pokrywaty biatko, weglowodany, ttuszcze,
warzywa i owoce — i zeby$ mogt na ich bazie zbudowac petny jadtospis (rozdz. 4) bez zadnych dodatkowych zakupow.

Jajka (rozmiar L) 30 szt. (2,5 opak. po 12) ~13,00 Biatko

Piers z kurczaka (filety) 1 kg ~13,00 Biatko

Twardg chudy 4x200g¢g ~8,00 Biatko

Fasola czerwona (puszka) 2x400g ~4,00 Biatko / WW

Ptatki owsiane gorskie 1 kg ~4,00 Weglowodany

Ryz brgzowy lub biaty 1kg ~5,00 Weglowodany

Makaron petnoziarnisty 500 g ~3,50 Weglowodany

Chleb razowy (zytni) 2 bochenki (ok. 500 g) ~6,00 Weglowodany

Olej rzepakowy 1 (starcza na kilka tyg.) ~6,00 Ttuszcze

Orzechy wtoskie lub stonecznik 100 g ~3,00 Ttuszcze

Marchew 1 kg ~2,50 Warzywa

Kapusta biata 1 sztuka (~1 kg) ~2,50 Warzywa

Pomidory malinowe lub puszka 5004glub2x400g ~4,00 Warzywa

pomidorow (puszka)

Cebula zotta 1 kg ~2,00 Warzywa

Czosnek 1 gtowka ~1,50 Warzywa/aromat

Szpinak mrozony 450 g (opakowanie) ~4,00 Warzywa

Banany 1kg ~3,50 Owoce

Jabtka 1,5 kg ~4,00 Owoce

Sol, pieprz, papryka stodka, kurkuma jednorazowy zakup ~5,00 Przyprawy
(starcza na miesiac)

Herbata czarna lub zielona 100 saszetek ~4,00 Napoje

Suma tygodniowa: ok. 73-78 zt. Przy 4 tygodniach w miesigcu = ok. 292-312 zt. Miescisz sie w budzecie 300 zt.

[J Gdzie robié¢ zakupy i jak oszczedzaé wiecej: Biedronka i Lidl to Twoje podstawowe miejsca — maja te same
sktadniki odzywcze co "zdrowe sklepy", tylko 2—3 razy taniej. Rob zakupy raz w tygodniu z listg — bez listy
wydajesz srednio 30-40% wiecej. Warzywa sezonowe (latem cukinia, jesienig dynia, zimg kapusta) sg najtansze
i najsmaczniejsze — zamieniaj je elastycznie wedtug pory roku. Mrozone warzywa sg rownie wartosciowe jak
sSwieze, a czasem tansze i trwalsze — miej zawsze zapas w zamrazalniku.



Rozdzial 4: Przykladowy jadlospis na 7 dni

Konkretne posilki, konkretne skladniki, zero kombinowania

Ponizszy jadtospis jest zbudowany wytacznie na produktach z listy zakupowej z rozdziatu 3. Nie musisz nic dokupowacg.

Kazdy positek jest prosty do przygotowania i nie wymaga wiecej niz 15-20 minut w kuchni.

I I R

Wt.

Sr.

Czw.

Pt.

Sob.

Niedz.

Quick Tip #1: Gotowanie na zapas w 1

godzine

Owsianka z bananem i
orzechami (ptatki owsiane +
banana + gars¢ orzechéw)

Jajecznica na oleju z cebulg
(3 jajka + cebula + sol i pieprz)

Twardg z jabtkiem i ptatkami
owsianymi (twardg chudy +
jabtko + 3 tyzki ptatkow)

Owsianka z jabtkiem i
cynamonem (ptatki owsiane +
jabtko + kurkuma/cynamon)

Jajecznica z pomidorem i
szpinakiem (3 jajka + szpinak
mrozony + pomidor)

Twardg z ptatkami owsianymi
i jabtkiem (twardg + ptatki +
jabtko starte)

Jajka sadzone na oleju z
chlebem razowym (2 jajka + 2
kromki + pomidor)

Ryz z kurczakiem i marchewka
(gotowany ryz + piers z
kurczaka pieczona + marchew
gotowana)

Makaron z fasolg w sosie
pomidorowym (makaron
petnoziarnisty + fasola z
puszki + pomidory z puszki +
czosnek)

Kurczak pieczony z szpinakiem
na ryzu (filety + szpinak
mrozony + ryz biaty + czosnek)

Zupa fasolowa z marchewksy i
cebulg (fasola + marchew +
cebula + czosnek + przyprawy)

Ryz z fasolg i warzywami (ryz
+ fasola + marchew + cebula +
olej rzepakowy)

Kurczak duszony z kapustg i
cebulg (filety + kapusta biata +
cebula + przyprawy)

Makaron z kurczakiem i
szpinakiem w sosie
czosnkowym (makaron + filety
+ szpinak + czosnek + olej)

gotowanie

Chleb razowy z twarogiem i
pomidorem (2 kromki +
twardog + pomidor)

Satatka z kapusty, marchewki
i jabtka (suréwka z olejem i
cytryng)

Jajka na twardo z chlebem
razowym i cebulg (2 jajka + 2
kromki chleba)

Twarog z orzechami i
bananem (twardg + banan +
tyzka orzechow)

Chleb razowy z twarogiem,
czosnkiem i papryka (2
kromki + twardg + czosnek
granulowany + papryka
stodka)

Owsianka wieczorna z
bananem (ptatki owsiane +
banan + tyzeczka oleju)

Surdéwka z kapusty z
marchewka, jajko na twardo i
chleb (surowka + 1 jajko + 2
kromki)

Quick Tip #2: Kiedy nie masz czasu na

W niedziele ugotuj: 1 kg ryzu, 1 kg kurczaka (piecz w
piekarniku), garnek fasolowej zupy. To Twoja baza na
pierwsze 4 dni. Rano wystarczy dodac jajka lub twarog —
$niadanie gotowe w 5 minut.

O

Owsianka na zimno (overnight oats): wieczorem wsyp
ptatki do kubka, zalej wodg lub mlekiem, dodaj banana —
rano gotowe. Chleb z twarogiem i warzywem to
petnowartosciowy positek w 3 minuty. Nie musisz gotowaé
kazdego dnia.

Quick Tip #3 — Deficyt kaloryczny bez liczenia: Deficyt kaloryczny to po prostu jedzenie troche mniej niz
spalasz — to on odpowiada za utrate wagi. Ten jadtospis automatycznie daje ok. 1 600-1 900 kcal dziennie, co dla
wiekszosci dorostych przy umiarkowanej aktywnosci oznacza powolne, stabilne chudniecie (0,5-1 kg tygodniowo)
lub utrzymanie wagi. Nie musisz nic liczy¢é — wystarczy trzymac sie tych positkdw.



Rozdzial 5: Trening bez silowni i bez sprzetu

Skuteczny plan na 34 sesje tygodniowo — koszt: 0 z1

Sitownia to opcja, nie koniecznosc¢. Badania pokazujg, Ze trening z wtasng masa ciata (tzw. bodyweight training) daje porownywalne efekty do treningu ze
sprzetem, szczegolnie na etapie poczatkujgcym. Ponizszy plan jest zaprojektowany tak, zebys mogt zacza¢ dzis, w domu, bez zadnych wydatkéw.

Harmonogram tygodniowy

Dzien Poniedziatek
Typ Goéra ciata
Czas 25-30 min
Dzien Pigtek

Typ Gora ciata
Czas 25-30 min

Wtorek Sroda Czwartek
Dét ciata Odpoczynek / spacer 30 Full Body
min
25-30 min aktywny odpoczynek 30-35 min
Sobota Niedziela _
Dét ciata Petny odpoczynek —
25-30 min — -

Plan ¢wiczen — Gora ciala (Pon / Pt)

Pompki klasyczne

Pompki diamentowe 2
Plank (deska) S
Unoszenie bioder (glute bridge) 3
Superman (lezenie przodem) 3

60 sek.
6-10 60 sek.
20-45 sek. 45 sek.
15-20 45 sek.
12-15 45 sek.

Plan ¢wiczen — Dol ciala (Wt / Sob)

Przysiady (squats)

Wykroki naprzemienny 3
Wspiegcia na palce 3
Unoszenie bioder jednézne 8
Burpee (opcjonalnie) 2

12-20 60 sek.
10 na noge 60 sek.
20-25 45 sek.
10 na noge 45 sek.
6-10 90 sek.

Plan ¢wiczen — Full Body (Czw)

Pompki

Przysiady S
Plank S
Mountain climbers 3
Glute bridge 3

10-12 60 sek.
15 60 sek.
30 sek. 45 sek.
20 (10/noge) 60 sek.
15 45 sek.

Technika — 3 kluczowe ¢éwiczenia

Pompki poprawnie

Ciato w linii prostej od gtowy do piet — nie
uginaj w biodrach i nie zadieraj gtowy w gore.
Dtonie na szerokos¢ barkéw. Klatke piersiowg
opuszczaj prawie do podtogi. Jesli drzysz —
zacznij od pompek z kolan. To normalne na
poczatku.

Przysiad poprawnie

Stopy na szerokos¢ bioder, lekko skierowane
na zewnatrz. Kolana idg w kierunku palcow —
nie do $rodka. Ciezar na pietach (mozesz
unies¢ palce i sprawdzi¢). Schodz tak nisko,
jak Twoja mobilno$¢ pozwala — bez bolu w
kolanach.

Zacznij od kolan, jesli trzeba
Rece blisko siebie

Biodra w linii z ciatem
Napinaj posladki na gérze

Unos rece i nogi jednoczesnie

Kolana nad palcami stop

Krok szeroki, tutdw wyprostowany
Powoli na dot

Trudniejsza wersja glute bridge

Pomijaj jesli jestes$ na poczatku

Jak opisano wyzej
Jak opisano wyzej
Utrzymaj napigcie
Szybkie tempo, biodra nie w gore

Napinaj posladki

Plank poprawnie

Opar na przedramionach i palcach stop.
Biodra w linii z ramionami — nie w gére, nie w
dot. Napnij brzuch jakby$ miat dostac cios.
Oddychaj normalnie. Zacznij od 20 sekund i
co tydzien dodawaj 5 sekund.

D Quick Tip — RIR (Reps In Reserve): RIR to liczba powtdrzen, ktdre mogtbys jeszcze wykonad, ale nie wykonujesz. Trenuj na poziomie RIR 2-3 —
czyli zakoncz serig, gdy masz wrazenie, ze mogtbys zrobi¢ jeszcze 2-3 powtdrzenia. To optymalny bodziec do zmiany sylwetki bez ryzyka kontuzji dla

poczatkujgcych.



Rozdzial 6: Suplementy — na co warto
wydac, a czego unikac

Krotka, uczciwa lista bez naciggania na zbedne wydatki

Przemyst suplementacyjny wart jest miliardy ztotych — i zarabia gtéwnie na tym, ze kupujesz rzeczy,

ktorych nie potrzebujesz. Ponizej znajdziesz jedyne suplementy, ktére majg sens na Twoim etapie, z

konkretnymi kosztami.

Warte rozwazenia (maks. 2-3)

1. Witamina D3 (2 000-4 000 IU dziennie)
Polska — kraj z niedoborem stonca 6 miesiecy w
roku. Niedobor D3 = gorsze samopoczucie,
stabsza odpornos¢, gorsze wyniki treningowe.
Koszt: ok. 15-20 zt za 60-90 kapsutek = ~15-20
zt/mies. Kupuj w aptece lub Rossmannie — marki
wtasne sg rownie dobre.

2. Magnez (300-400 mg dziennie)

Skurcze miesni, problemy ze snem, chroniczne
zmeczenie — to czesto niedobdér magnezu.
Szczegodlnie wazny jesli zaczynasz trenowac.
Koszt: ok. 15-25 zt za miesieczne opakowanie.
Wybieraj magnez w formie cytrynianu lub
mleczanu (lepiej sie wchtania niz tlenek).

3. Kreatyna (3-5 g dziennie) — opcjonalnie
Jesli po 4-6 tygodniach regularnego treningu
chcesz przyspieszy¢ postepy sitowe — kreatyna
to jeden z najlepiej przebadanych i najtanszych
suplementow na rynku. Koszt: ok. 30-40 zt za
300 g (starcza na 2-3 miesigce). Nie jest
konieczna na start.

¥ Czego unikaé (zbedny wydatek)

o (Odzywki biatkowe (whey, kazeina) — masz
jajka, twardg i kurczaka. Biatko masz pokryte.
Odzywka to wygoda, nie koniecznos¢é. Koszt:
100-200 zt/mies. — pomin.

e Bcaaiaminokwasy w kapsutkach — przy
normalnej diecie biatkowej zbedne. Zaden
badacz nie udowodnit dodatkowych korzysci
ponad jedzenie. Koszt: 50-100 zt/mies. —
wyrzucone w btoto.

e Fat burnery i "spalacze ttuszczu" — nie istnieje
suplement, ktory spala ttuszcz bez diety i
treningu. Te produkty dziatajg gtownie jako
placebo i/lub kofeina w drogi opakowaniu.

e Pre-workouty na kazdy trening — kofeina
(kawa) jest tansza i skuteczniejsza. Kawa za 10
zt/mies. vs. pre-workout za 80-150 zt. Wybor
oczywisty.

e Suplementy "na stawy", "na skore", "na wtosy"
— jesli masz zbilansowang diete, nie
potrzebujesz tych produktow. Sg dla ludzi z
niedoborami, nie dla zdrowych dorostych na
poczagtku przygody z treningiem.

Podsumowanie kosztéw suplementacji: Witamina D3 (~18 zt) + Magnez (~20 zt) = ok. 38 zt miesiecznie.

Dodane do budzetu zywieniowego (300 zt) daje tacznie 338 zt — czyli wcigz mniej niz jedna wizyta w

restauracji dla dwoch oséb. Suplementy sg opcjonalne — bez nich plan dziata. Jesli masz naprawde napiety

budzet, zacznij bez nich i wprowadz je w 2—-3 miesigcu.

[ Quick Tip: Przed zakupem jakiegokolwiek suplementu sprawdz sktad. Szukaj jak najmniejszej

liczby sktadnikéw i jak najkrotszej listy "innych sktadnikéw" (konserwanty, barwniki, wypetniacze).

Tani suplement z apteki z 2 sktadnikami jest lepszy niz drogi z 15 sktadnikami i marketingowg

nazwa.



Rozdzial 7: Jak utrzymac ten plan
dlugoterminowo

Konkretne strategie na to, zeby nie rzucic po 2 tygodniach

Wiekszos¢ plandw zywieniowych i treningowych konczy sie po 2 tygodniach. Nie dlatego, ze sg zte. Dlatego, ze nie ma
systemu, ktory sprawia, ze trwanie jest tatwiejsze niz rezygnacja. Ponizej znajdziesz 7 konkretnych strategii — kazda z
nich adresuje inny punkt, w ktérym wiekszo$¢ ludzi odpada.

1

Rob zakupy raz w tygodniu, z lista, po jedzeniu

Zakupy bez listy = wydajesz 30-40% wiecej i kupujesz rzeczy, ktorych nie potrzebujesz. Zakupy gtodny =
koszyk peten przekgsek. Wejdz w nawyk: niedziela wieczér — planujesz positki, piszesz liste, w poniedziatek
rano robisz zakupy. Caty system stoi wtasnie na tej jednej decyzji tygodniowo.

Gotuj na zapas — 1 raz w tygodniu, max 1,5 godziny

Ugotuj ryz na 4 dni, upiecz kurczaka na 3 dni, ugotuj garnek zupy. Schowaj do pudetek w lodowce. Przez kolejne
4 dni nie musisz mysle¢ o gotowaniu — tylko podgrzewasz i dodajesz swieze sktadniki (jajko, twarég, warzywo).
To eliminuje gtéwny powdd, dla ktérego ludzie zamawiajg jedzenie: "nie chce mi sie gotowac wieczorem".

Miej zawsze "plan B" na zle dni

Zte dni beda. Zmeczenie, brak czasu, zta gtowa. Twoj plan B: jajecznica (5 minut), chleb z twarogiem i warzywem
(3 minuty), owsianka (3 minuty). Zaden z tych positkdw nie wymaga gotowania, specjalnych produktéw ani
energii. Zrezygnowanie z planu nie jest opcjg — plan B zawsze jest.

Nie szukaj perfekcji — szukaj 80%

Jesli przez 30 dni bedziesz trzymac plan na 80% — to swietny wynik. Nie wpadaj w putapke "nie zjadtem dzis
zgodnie z planem, wiec caty dzien juz stracony". Jeden zty positek to 1 positek na 21 positkow tygodniowo. Nie
niszczy tygodnia. Wro¢ do planu na nastepnym positku i po sprawie.

Sledz postepy — ale nie przez codzienne wazenie

Waga moze wahac¢ sie o 1-2 kg dziennie przez wode, jedzenie i hormonalne fluktuacje. Mierz postep raz w
tygodniu, rano, na czczo, w tych samych warunkach. Albo réb zdjecie sylwetki co 2 tygodnie — réznica jest
czesto bardziej widoczna niz na wadze. To daje motywacje bez obsesji na temat cyfry.

Modyfikuj, nie porzucaj

Nie lubisz fasolowej zupy? Zastgp jg ryzem z jajkami. Nie masz czasu na trening w srode? Przesun go na pigtek.
Plan to szkielet — mozesz go dostosowac, nie musisz go realizowac¢ w 100% tak jak jest napisany. Kiedy cos nie
dziata, pytanie nie jest "czy porzuci¢?" ale "co zmienic¢?".

Dodaj jeden maly rytual, ktory Cie kotwicy
Rytuat to cos, co robisz zawsze w tym samym kontekscie: kawa przed treningiem, talerz z poprzedniego dnia w

lodéwce na $sniadanie, muzyka do gotowania w niedziele. Mate, powtarzajgce sie sygnaty sprawiajg, ze plan staje
sie automatyczny — nie wymaga decyzji, wiec nie wymaga sity woli.

Quick Tip — Kiedy naprawde nie masz czasu przez caty tydzien: Kup jajka na twardo z poprzedniego dnia,
wsyp owsianke do kubka z wrzatkiem, wez banana. To jest Twoj positek. Nie idealny, ale w planie. Ideat jest
wrogiem dobrego — szczegodlnie w pierwsze 4 tygodnie.



Rozdzial 8: Podsumowanie 1 Checklist na
pierwszy tydzien
Wszystko, co wazne — w jednym miejscu. Zacznij dzis.

Masz teraz kompletny plan. Ponizej znajdziesz kluczowe liczby, ktére warto zapamietac, oraz checkliste — odhaczaj kazdy punkt i
wejdz w swoj pierwszy tydzien fit za 300 zt.

300 zl 75 zl

Budzet miesieczny Zakupy tygodniowe
Na petne, zbilansowane zywienie przez caty miesigc Petna lista 20 produktow z dyskontu
Treningi w tygodniu Koszt treningu
Gora, dot, full body — bez sprzetu i sitowni Trening z wtasng masg ciata — catkowicie bezkosztowy
r [} [ ] L3 r
Checklist — Pierwszy tydzien
Zakupy i przygotowanie

O Wydrukuj lub zapisz liste zakupdéw z rozdziatu 3

QO Zréb zakupy w niedziele lub poniedziatek rano (max 75 zt)

Ow niedziele wieczor ugotuj ryz, kurczaka i zupe na zapas

O Podziel jedzenie na porcje i schowaj do lodéwki w pudetkach

O Sprawdz, czy masz podstawowe przyprawy (sol, pieprz, papryka, kurkuma)

Jadlospis — Dzien 1-3

O Sniadanie Dzien 1: owsianka z bananem i orzechami

(O Obiad Dzien 1: ryz z kurczakiem i marchewka

O Kolacja Dzien 1: chleb razowy z twarogiem i pomidorem
O Przygotuj jajka na twardo jako przekaske do pracy/szkoty
QO Zjedz 3 positki dziennie — bez skipowania $niadania

Trening — Tydzien 1

Poniedziatek: sesja gorna (pompki, plank, superman, glute bridge)
Wtorek: sesja dolna (przysiady, wykroki, wspiecia na palce)
Sroda: spacer 30 minut (aktywny odpoczynek)

Czwartek: full body (pompki, przysiady, plank, mountain climbers)
Pigtek: sesja gérna (powtorz plan z poniedziatku)

Sobota: sesja dolna (powtorz plan z wtorku)
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Niedziela: odpoczynek i planowanie kolejnego tygodnia
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Zaplanuj zakupy na kolejny tydzien (niedziela wieczor)
Zréb zdjecie sylwetki na poczatku — punkt odniesienia za 4 tygodnie
Wybierz swojg godzine treningu i wstaw jg do kalendarza na caty tydzien

Opcjonalnie: zaméw witamine D3 i magnez (razem ok. 38 zt)
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Zacznij dzi$ — nie w poniedziatek, nie od nowego miesigca. Dzis.

Nie musisz by¢ idealny. Musisz by¢ wystarczajgco dobry przez wystarczajgco dtugo. Miesigc trzymania tego planu zmieni wiecej
niz rok myslenia o zmianie. Zaczynasz dzis.



