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NA START

Zanim zaczniemy

Masz przed soba 30 dni. To wystarczy, zeby poczu¢ réznice w pasku
spodni, w oddechu na schodach i w tym, jak wyglada Twdj zwykly wto-
rek. Nie wystarczy, zeby w cztery tygodnie cofnac¢ kilka lat — i lepiej
powiedziec to sobie na starcie niz w potowie miesigca.

Jak korzystac¢ z planu. Rozdziaty 1-4 przeczytaj przed startem: zasa-
dy jedzenia, jadlospis z lista zakupéw i technika ¢wiczen. Rozdzialy 5-
8 to plan dzien po dniu: trening albo kroki, wskazéwka do jedzenia
i zadanie do odhaczenia. Rozdziat 9 otwierasz, gdy cos sie sypie, a roz-
dziat 10 w dniu 31.

Co przygotowac. Centymetr, wage, telefon liczacy kroki, plecak, kilka
butelek wody po 1,5 litra (to Twoje obciazenie), stabilne krzesto, mate,
najnizszy stopien schoddéw i opcjonalnie gume oporowa.

Uczciwie o efektach. W miesiac mozesz zgubié¢ troche tluszczu,
zmniejszy¢ obwody, poprawi¢ kondycje i ustawi¢ nawyki na kolejne
miesiace. Ile pokaze waga, zalezy od wielu czynnikéw (masy startowej,
snu, wieku, hormondw, lekéw), dlatego nie obiecuje liczby kilogramoéw.
Czes¢ spadku z pierwszego tygodnia to woda, wiec nie oceniaj planu
po pierwszych dniach ani po jednym wazeniu.

Kiedy najpierw lekarz lub dietetyk

 Jeste$ w ciazy, karmisz piersig, masz mniej niz 18 lat, masz
niedowage albo Twoja masa ciata jest prawidlowa — ten plan
nie jest przeznaczony dla Ciebie.

e Zaburzenia odzywiania teraz lub w przesztosci: napady obja-
dania sie, prowokowanie wymiotéw, kompensowanie jedzenia
¢wiczeniami, obsesyjne mysli o jedzeniu — zacznij od lekarza,
dietetyka i psychologa.




* Choroba przewlekta, np. serca, nerek, tarczycy albo cukrzyca
— plan omoéw z lekarzem prowadzacym.

» Przy wysitku pojawia sie bol w klatce piersiowej, dusznos¢, za-
wroty gtowy lub kotatanie serca — przerwij trening i skontak-
tuj sie z lekarzem. Silny bol w klatce: dzwon pod 112.

Jesli przyjmujesz leki (np. na cukrzyce, nadcisnienie) albo leczysz
otytos$¢ farmakologicznie, zmiany uzgodnij z lekarzem.

To przewodnik edukacyjny: nie stawia diagnoz, nie leczy i nie zastapi
wizyty u lekarza ani dietetyka. Peilna liste czerwonych flag znajdziesz
w rozdziale 10.

Jedyna twarda regula: zadnych glodéwek, detokséw, ,dni na so-
kach”, spalaczy, tabletek odchudzajacych ani treningéw za kare. Ten
plan ma sie da¢ przejs$¢, a nie przetrwac.



ROZDZIAL 1

lle da sie zmieni¢ w 30 dni

Jest 23:40. Lezysz z telefonem i wpisujesz: ,jak schudnac¢ szybko
w miesigc”. Ekran przewija sie jak katalog obietnic: dieta kapusciana,
herbatka ,na plaski brzuch”, wyzwanie , sto przysiadéow dziennie”, czy-
jes zdjecia przed i po. Za pie¢ tygodni wesele, urlop albo po prostu
dos¢ patrzenia w lustro. Postanawiasz zaczac jutro — od wszystkiego
naraz.

Zanim to zrobisz: miesiac to sporo czasu, jesli wykorzystasz go na to,
co w miesigc naprawde da sie zrobic.

Co realnie da sie zmieni¢ w cztery tygodnie

* Troche tluszczu. Ogodlnie przyjmowane bezpieczne tempo to okoto
0,5-1% masy ciata tygodniowo — i to jest sufit, a nie norma do wy-
robienia.

* Obwody. Talia i biodra czesto zmieniaja sie wyrazniej, niz sugeruje
waga.

* Woda. W pierwszym tygodniu waga zwykle spada szybciej, bo
mniej stonego i przetworzonego jedzenia to mniej wody w ciele.
Mily bonus, ale nie tluszcz.

* Kondycja i sila. Te same schody po czterech tygodniach sa po pro-
stu tatwiejsze.

* Nawyki. Najcenniejsza czesé: talerz, ktory syci, zakupy z lista, tre-
ningi w kalendarzu i kroki zostaja z Toba na kolejne miesiace.

Dlaczego , szybciej” zwykle konczy sie szybciej

Plany ekspresowe maja jeden scenariusz: bardzo mato jedzenia i co-
dzienne treningi do upadku. Przez tydzieh euforia, bo schodzi woda,
potem tempo zwalnia, gléd rosnie, a kolana bola. W drugim lub trze-
cim tygodniu przychodzi wieczdr, w ktérym ciato bierze swoje, i plan
sie konczy. Czesto z nawiazka.



Silna wola nie ma tu nic do rzeczy. Przy duzym niedoborze organizm
broni sie glodem i rozdraznieniem, a bez biatka i ¢wiczen sitowych
czes¢ tego, co znika, to miesnie.

Ten plan robi odwrotnie: umiarkowany deficyt, biatko i warzywa
w kazdym positku, cztery treningi tygodniowo z rosnaca trudnoscia
i stopniowo doktadane kroki. Pierwszy tydzieh na wadze moze wygla-
da¢ skromniej niz przy diecie kapuscianej. Za to dzien 30 zastaje Cie
z energia — i z planem na dzien 31.

Cwiczenie 1.1: Bilans startowy

Zréb go rano w dniu 1, po toalecie, przed $niadaniem.

1. Waga. Zapisz wynik. Od dzi§ wazysz sie 3-4 razy w tygodniu
w tych samych warunkach i poréwnujesz srednie tygodniowe.

2. Obwody. Talia na wysokosci pepka, biodra w najszerszym
miejscu, udo w potowie dtugosci, na spokojnym wydechu, bez
wciagania brzucha.

3. Zdjecia. Przod, bok, tyl; to samo miejsce, Swiatlo i ubranie.
Nikomu ich nie pokazujesz.

4. Test krzesla. Ile razy w ciagu minuty spokojnie wstaniesz
z krzesta i usiadziesz? Jesli pomagasz sobie rekami, zapisz to.

5. Kroki. Srednia z ostatnich 7 dni z telefonu, a jesli jej nie ma,
z pierwszych trzech dni planu.

6. Sufit tempa. Twoja masa ciata x 0,01. To gérna granica roz-
sadnego spadku na tydzien, a nie cel. Tygodnie ponizej sufitu
sa w porzadku.

7. Trzy cele dzialan, zalezne tylko od Ciebie, np. ,15 z 17 tre-
ningéw”, ,biatko w kazdym positku przez 25 dni”.

Schowaj kartke do dnia 14 i dnia 30.

Jesli wazenie albo zdjecia wywotuja silny niepokdj, pomin je i patrz na
obwody. A jesli przy celach pojawia sie mysl ,zjem jak najmniej i bede
¢wiczy¢, az padne”, wroé¢ do ramki z ,,Zanim zaczniemy”.



Masz punkt startu. Brakuje jeszcze talerza, po ktérym gtéd nie chodzi
za Toba caly dzien, i treningéw, ktore zmieszcza sie w salonie miedzy
kolacja a kapiela dzieci. Jedno i drugie dostajesz w kolejnych rozdzia-
tach, z rozpiska, dzieki ktérej kazdego wieczoru wiesz, co odhaczysz
jutro.
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