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NA START

Zanim zaczniemy

Masz za soba niejedna diete i niejedno , 0d poniedziatku”. Znasz smak
pierwszego dobrego tygodnia i wiesz, jak szybko potrafi sie skonczyc.
Ta ksiazka nie proponuje kolejnego zrywu, tylko pél roku spokojnej
pracy, ktéra wytrzyma zwyklte zycie: prace, dom, zmeczenie, swieta
i gorsze miesiace.

Jak korzystac z tej ksiazki. Rozdzialy 1-5 to narzedzia, rozdziat 6 —
plan 26 tygodni, a rozdziaty 7-10 pomagaja, gdy robi sie trudno. Przed
startem przeczytaj rozdziat 1 i poczatek rozdziatu 6 — plan sam pod-
powie, ktory rozdziat jest potrzebny w danym tygodniu.

Co przygotowac. Wage lazienkowa, centymetr krawiecki, notes, wy-
godne buty, stabilne krzesto bez kétek i gume oporowa. Hantle przyda-
dza sie mniej wiecej od tygodnia 11.

Uczciwie o efektach. Przy wiekszej nadwadze pierwsze tygodnie cze-
sto przynosza wyrazny spadek, ktéry potem naturalnie zwalnia. Roz-
sadny zakres to okoto 0,5-1% masy ciata tygodniowo, ale po drodze
beda tygodnie bez zmian i zaplanowana przerwa od diety. Nie obiecuje
konkretnej liczby kilograméw. Obiecuje plan, w ktérym jedno potknie-
cie niczego nie przekresla.

Kiedy najpierw lekarz lub dietetyk

* Cigza, karmienie piersia, wiek ponizej 18 lat, niedowaga albo
prawidtowa masa ciata — ten plan nie jest dla Ciebie.

e Obecne lub przebyte zaburzenia odzywiania (napady objada-
nia sie, prowokowanie wymiotéw, kompensowanie jedzenia
¢wiczeniami, obsesyjne mysli o jedzeniu) — najpierw lekarz,
dietetyk i psycholog.

e Cukrzyca, nadcisnienie, choroby serca, nerek lub tarczycy —
plan uzgodnij z lekarzem prowadzacym.




* B4l w klatce piersiowej, dusznos¢ nieproporcjonalna do wysil-
ku, zawroty gtowy, omdlenie, kotatanie serca — przerwij wysi-
tek i idZ do lekarza, a przy silnym bolu w klatce dzwon pod
112.

¢ Silny bdl stawoéw przy ruchu — najpierw fizjoterapeuta lub le-
karz.

Jesli przyjmujesz leki (np. na cukrzyce, nadci$nienie) albo leczysz
otytos¢ farmakologicznie, zmiany w diecie i treningu uzgodnij
z lekarzem.

To przewodnik edukacyjny — nie stawia diagnoz, nie leczy i nie zaste-
puje porady lekarza ani dietetyka. Pelna liste czerwonych flag znaj-
dziesz w rozdziale 10.

Jedna zasada na cale poél roku: zadnych gtodéwek, detokséw, ,spa-
laczy” i karania sie — jedzeniem, ¢wiczeniami ani stowami. Ciato, kto-
re chcesz zmienic, to to samo cialo, ktére codziennie nosi Cie przez zy-
cie. Zastuguje na plan, nie na kare.



ROZDZIAL 1

Dlaczego tym razem pét roku, a nie do
wakacji

Klatka schodowa, trzecie pietro. Na poipietrze przystajesz i grzebiesz
w torbie, jakby chodzilo o klucze, a tak naprawde chodzi o oddech.
Wieczorem liczysz w telefonie: do wakacji czternascie tygodni. Kalku-
lator pokazuje piekna liczbe, a plan powstaje w pie¢ minut: same sa-
tatki, codziennie godzina marszu, zero stodyczy. Zakonczenie znasz, bo
nie przezywasz go pierwszy raz.

Ten plan nie upadat przez Ciebie. Upadat, bo byt krotki, ostry i zakta-
dat, ze przez caly ten czas w Twoim zyciu nic sie nie wydarzy.

Dlaczego krétki zryw przegrywa

Przy duzej liczbie kilograméw do zrzucenia dziataja trzy putapki naraz.

1. Za ostro na start. Im wiecej do zrzucenia, tym wieksza pokusa,
zeby obciac¢ jedzenie do minimum. Cialo odpowiada gtodem, roz-
draznieniem i zmeczeniem, az peka nawet najmocniejsze postano-
wienie.

2. Za duzo ruchu za szybko. Stawy, ktére dotad ruszaly sie niewiele,
potrzebuja tygodni, zeby przywyknac¢. Bél po tygodniu konczy plan
szybciej niz brak motywacji.

3. Wszystko albo nic. Krotki plan nie przewiduje urodzin, choroby
dziecka ani nadgodzin. Pierwsze odstepstwo wyglada jak porazka,
a porazka — jak dowdd, ze ,znowu sie nie udato”.

Do tego dochodzi wstyd. Wiele osob z wieksza nadwaga latami styszy
komentarze o swoim ciele, wiec prébuje schudna¢ szybko i po cichu,
zanim kto$ zauwazy. A to, co robi sie w pospiechu i w ukryciu, trudno
utrzymac. Tutaj dzialamy odwrotnie: powoli, jawnie i z pomoca.



Po6t roku podzielone na etapy

Dwadziescia szes¢ tygodni brzmi jak wiecznos$¢, ale nie jedziesz przez
poé! roku na jednym biegu. Plan ma pie¢ etapdéw: start i nawyki (4 tygo-
dnie), pierwsza redukcja (8), przerwa od diety na poziomie utrzymania
(2), druga redukcja (8) i nauka utrzymania (4). Ruch rosnie roéwnolegle
— od kilkuminutowych spaceréw i éwiczen przy krzesle do marszu
z przyspieszeniami i treningu z hantlami.

Przerwa w Srodku daje odpoczynek glowie, ktora diugi deficyt meczy
czesto bardziej niz ciato, i uczy tego, co po redukcji najtrudniejsze: jak
jesé, zeby waga stata.

Realne cele. Zamiast jednej wielkiej liczby na koniec wyznacz cel eta-
powy — dobrym pierwszym przystankiem jest okoto 5% obecnej masy
ciala. Wazniejsze sa jednak cele dziatan, bo zaleza wytacznie od Cie-
bie: ,biatko w kazdym positku”, ,trzy spacery w tygodniu”. Waga re-
aguje na nie z opdznieniem i nieréwno, a dzialania odhaczasz codzien-
nie.

Lekarz na starcie. Przy wiekszej nadwadze zacznij od wizyty u leka-
rza rodzinnego: opowiedz o planie, zapytaj o wysitek, leki i badania
kontrolne na poczatek. Otylos$¢ jest choroba przewlekla, a jej leczenie
moze obejmowaé takze leczenie medyczne — czy jest wskazane
w Twoim przypadku, oceni lekarz.

Cwiczenie 1.1: Mapa szesciu miesiecy
UsiadZ z notesem na po6t godziny.

1. Punkt startu. Przez 7 kolejnych porankéw waz sie po toale-
cie, przed jedzeniem, i zapisz srednia. Zmierz obwdd talii (na
wysokosci pepka) i bioder (w najszerszym miejscu). Zrob zdje-
cia z przodu, z boku i z tylu i wybierz ubranie kontrolne, ktore
dzis jest ciasne. Jesli wazenie mocno Cie stresuje, oprzyj sie
na obwodach.

2. Test codziennosci. Sprawdz, ile razy w ciagu 30 sekund
wstaniesz z krzesta i usiadziesz z powrotem — z pomoca rak,




jesli trzeba. Zapisz tez, ile minut idziesz spokojnym tempem,
zanim chcesz zwolnié. Przerwij, jesli cos boli.

3. Trzy cele dzialan na pierwsze 4 tygodnie. Mate i konkret-
ne, np. ,, 10 minut spaceru po obiedzie”.

4. Wsparcie. Jedna-dwie osoby, ktérym powiesz o planie, i jedno
zdanie, o co je prosisz.

5. Lekarz. Data wizyty i trzy pytania na kartce: czy mam prze-
ciwwskazania do wysitku, czy moje leki wymagaja zmian przy
zmianie jedzenia, jakie badania kontrolne zrobi¢ na start.

Na koniec wpisz do kalendarza daty przegladéw: koniec tygodnia
4,12, 14, 2211 26.

Te liczby nie sa ocena Ciebie. To pinezka na mapie — bez niej za trzy
miesigce nie zobaczysz, ile drogi masz za soba. W kolejnych rozdzia-
tach zobaczysz, jak jes¢ bez calodziennego glodu, jak zaczaé sie ru-
sza¢, kiedy schody sa wyzwaniem, i jak w kilka miesiecy przejs¢ od
wstawania z krzesta do treningu z hantlami — bez satatkowego tygo-
dnia i bez odliczania do wakacji.
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