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,Nigdy sie nie poddawaj! Wroc jutro i sprobuj ponownie

,Kazdego ranka w Afryce budzi sie gazela | wie, ze musi biec szybciej niz
lew, bo Inaczej nie przezyje. Kazdego ranka budzi sie lew | wie, ze musi
biec szybciej niz najwolniejsza gazela albo bedzie gtodowat. Niewazne,
czy jestes lwem czy gazelg — kiedy wstaje stonce, wstan | pobiega)j”

Nigdy, przenigdy sie nie poddawaj. Jesli cos ci nie wyszto, wrdc jutro
| sprobuj ponownie — i tak az do skutku! W czasach pandemii, gdzie
wkoto widziatam padajace firmy i zatamujacych sie ludzi, to wtasnie
ta postawa i sport uratowaty moje zdrowie psychiczne. To treningom
zawdzieczam to, ze dalej zyje i kopie mocniej niz kiedykolwiek wczesnie).
Z jednej strony trening sitowy, z drugiej bieganie, ktére niesamowicie
taduje akumulatory, oczyszcza gtowe i daje moc na caty dzien.
Bez wzgledu na to, czy jestes Iwem, czy gazelg, wstan i zacznij sie ruszac.

Kamila Gorecka-Kirwiel

/astrzezenie prawne:
Informacje i rady zawarte w tym e-booku nie zastgpig profesjonalnej porady medycznej,
dietetycznej anisportowe]. Przed zastosowaniem sie do jakichkolwiek porad zawartych w ni-
niejszej publikacji nalezy koniecznie skonsultowac sie 7 lekarzemn i/lub dietetykiem. Przed pod-
jeciem aktywnosci treningowe] nalezy skonsultowac sie z wykwalifikowanym instruktorem.
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I. WSTEP

Nigdy nie bytam typem sportowca, nie trenuje od zawsze, nie mam szescio-
paku na brzuchu (jeszcze (). Jestem przecietna kobietg po czterdziestce,
ktorej po wielu latach zaniedban udato sie wroci¢ do formy, zbudowac nie
idealng, ale zdrowa i zrownowazona sylwetke i zredukowac zbedna tkan-
ke ttuszczowa do akceptowalnego poziomu. Na poczatku drogi, gdy po-
stanowitam cos ze sobg zrobicé, napotkatam na mase sprzecznych porad,
w ktorych kompletnie sie pogubitam. Fithessowy zargon byt mi obcy,
a rozne wskazowki dietetyczne sprawity, ze kompletnie nie wiedziatam,
No jest z gagszczu proponowanych plandéw treningowych i diet wytowic te,
ktore dadza satysfakcjonujgce efekty, nie niszczac jednoczesnie zdrowia.

Wiele z propozycji, ktére mozna znalez¢ w sieci, sg nie dosc, ze nieskutecz-
ne czy trudne do zrealizowania, to hawet w pewnych okolicznosciach moga
okazac sie dla nas niebezpieczne. Zeby wybrac co$ dla siebie z tego chaosu,
postanowitam sieghac do podstaw, czyli pozna¢ mechanizmy funkcjonowa-
nia ludzkiego ciata i dopasowac do zdobytej w ten sposdb wiedzy najlepsza
I zgodna z nig strategie redukcji tkanki ttuszczowe).

Przestudiowatam wiele wynikow najnowszych badan, przeczytatam setki
artykutow i wiele ksigzek, wzietam udziat w kilkunastu szkoleniach,
gromadzac niezbedng wiedze. Na podstawie zdobytych na przestrze-
Ni czasu informacji i doswiadczen zebratam najskuteczniejsze strategie
zywieniowe i treningowe, ktére by¢ moze pomoga takze i tobie zyskac
zdrowie i wymarzonag sylwetke. Musze jednak zaznaczyc, zebys nie przyj-
mowat zaprezentowanych w ksigzce propozycji jako jedynej stusznej drogi.
Jest to jedynie wybdr strategii, ktorg w swietle obecnej wiedzy mozna uznac
za skuteczna. Istnieje zapewne wiele innych, ktdére rowniez maja poparcie
w licznych badaniach i przynoszg dobre rezultaty. Niestety mimo stale
rosngcego poziomu wiedzy ludzki organizm nadal ma przed nami wiele
tajemnic i zapewne uptynie jeszcze wiele czasu, zanim wszystkie one
zostang poznane i szczegotowo wyjasnione.
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. WSTEP

Walke o siebie i swoje zdrowie rozpoczetam, gdy wazytam prawnie 79 kg
przy wzroscie 170 cm | miatam bardzo wysoki poziom tkanki ttuszczowe,.
Wygladatam zle i tak tez sie czutam. Pewnego dnia uswiadomitam sobie,
ze z osoby o normalnej sylwetce — nie wiedzac kiedy — przemienitam sie
W napuchniety, ociezatg kobiete, ktdra nie potrafi przebiec 100 m bez
zadyszki. W ciggu okoto roku schudtam 18 kg, obnizytam swdj poziom BMI
do wartosci mieszczacej sie w dolnej czesci normy, zredukowatam tkan-
ke ttuszczowa do zdrowego poziomu, zbudowatam miesnie i cofnetam
wiek metaboliczny swojego ciata z 58 do 30 lat! Nie byto tatwo. Musiatam
wiele rzeczy w swoim zyciu zmienic. Wiedziatam jednak, ze nie chce zad-
nych restrykcyjnych diet, morderczych treningdw i innych praktyk, ktérych
nie bede w stanie stosowac dtuzej niz przez kilka tygodni czy miesiecy.

Moim celem byta trwata zmiana, ktéra nie bedzie wymagata ode mnie
nadmiernych wyrzeczen i nadludzkiego wysitku. Obratam strategie, ktora
pozwolita mi na osiggniecie celu bez walki ze swoim ciatem, ale przy jego
petnej wspotpracy. Moim zdaniem to jest klucz do wszystkich trwatych
zmian, jesli chodzi o sylwetke i inne aspekty naszego zycia. W tej ksigzce
chce sie podzieli¢ z tobg zdobyta wiedzg, bys nie musiata btadzi¢ ani testo-
wac na sobie réznych, czesto nieskutecznych czy wrecz niebezpiecznych,
metod. Zapraszam cie w podrdz po twojg wymarzong, zdrowa i atrakcyjna
sylwetke.

Na koniec wstepu kilka waznych informacji o moich kwalifikacjach.
Ukonczytam kurs trenera personalnego z elementami dietetyki, kurs trenera
przygotowania motorycznego, a takze posiadam uprawnienia instruktora
rekreacji w specjalnosci jazda konna. Swego czasu prowadzitam wtasna
szkotke jazdy konnej i pracowatam zarowno z dzie€mi, jak | z osobami
dorostymi. Ukonczytam szereg certyfikowanych kurséw dotyczacych dietetyki
| sportu prowadzonych przez Centrum Szkolen Sportowych, A4 Academy
I Global Sports Academy. Bratam udziat w wielu programach treningo-
wych, poznajac rézne typy treningu. Ukonczytam program Motywator
Marty Hennig, 90 dni do Bikini i Program Budowy Sylwetki Hollywood
Michata Bienko oraz Program Ksztattowania Kobiecej Sylwetki A4 Academy.

) Kamila Gérecka-Kirwiel 2021 | Kup ksiazke


https://fit40.pl
mailto:kamila@fit40.pl
http://septem.pl/page354U~rt/e_21et_ebook

. WSTEP

Jednym z najwazniejszych szkolen, ktére dato mi ogrom wiedzy, byt rozbudo-
wany Kurs Programowania Treningowego przygotowany przez Global Sports
Academy. Nadal nieustannie sie szkole i poszerzam swojg wiedze — jestem
zdania, ze proces uczenia sie powinnismy kontynuowac przez cate zycie.

Jestem tez caty czas aktywna fizycznie. Obecnie realizuje przygotowywane
samodzielnie plany treningowe w zakresie treningu sitowego oraz regularnie
biegam, walczac o coraz lepsze rezultaty. Sport i zdrowe odzywianie
to moje pasje, ktére mam zamiar kultywowac do konca zycia.

Jesli chcesz zobaczyc, jak wygladata moja przemiana, zapraszam na sam

koniec ksigzki, a teraz zycze mitej lektury i sukcesu w realizacji twoich
planow.
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Il. DLA KOGO JEST TA KSIAZKA?

Jesli chcesz zyskac¢ zdrowq i zrownowazongq sylwetke i pozbyc¢ sie na
zawsze nadmiaru tkanki ttuszczowej, ale kompletnie nie wiesz, od cze-
go zaczqgd, ta ksigzka jest dla ciebie. Jesli masz nadwage, a za sobg
kilka nieudanych prob redukcji lub zawsze bytas w miare szczupfta,
ale po cigzy czy stabszym okresie w swoim zyciu przybratas nadliczbo-
we kilogramy i nie mozesz sobie z nimi poradzié, tu znajdziesz wska-
zowki, ktére pomoggqg ci osiggng¢ twoj cel. Jesli jestes po trzydziestce,
czterdziestce czy piecdziesigtce i obawiasz sie, ze w tym wieku trudno
jest schudngé, tym bardziej polecam ci lekture. Nie bede ukrywata,
Ze ten proces nie bedzie tatwy i szybki - nie ma drég na skroty.
Uwierz jednak, ze moze przebiegac¢ on planowo i prowadzi¢ cie krok
po kroku do celu bez nadmiernych i niedorzecznych wyrzeczen.

Kluczem do zdrowej redukcji tkanki ttuszczowej i zbudowania pozadane]
sylwetki jest cierpliwosc¢ i trzymanie sie raz obranej strategii. Tylko takie
podejscie gwarantuje, ze stracisz zbedne kilogramy, zachowujac zdrowie
I dobry humor, jednoczesnie unikajac efektu jo-jo. Tutaj musze poczynic
jedno zastrzezenie — nie proponuje ci 30, 60 czy 90 dni intensywnego od-
chudzania, po ktorym nawet jesli stracisz dodatkowe kilogramy, nie be-
dziesz wiedziata, co robic¢ dalej. To, co chce ci przekazac, to nowy pomyst
Nna siebie i plan na cate zycie, dzieki ktéremu bedziesz szczupta i zdrowa
juz zawsze. Chce nauczycC cie wspotpracy z wiasnym ciatem, dostarczania
mu odpowiednich substancji odzywczych w planowy i celowy sposdb oraz
stymulowania organizmu poprzez aktywnosé, co w potaczeniu pozwoli
ci Swiadomie zarzadzac swoim zyciem, zdrowiem i wygladem.

Z jednej strony ta zamian jest rewolucyjna, ale z drugiej, jesli sie zaangazu-
jesz, odkryjesz, ze proponowana metoda jest naprawde przyjemna —wyma-
ga wysitku, ale i daje ogromna satysfakcje. Odkryjesz, ze masz kontrole nad
tym, jak sie czujesz i jak wyglada twoje ciato. Zauwazysz, ze poprzez swoje
dziatanie mozesz wptywac na to, co do tej pory wydawato sie poza kontrola.
Nie spodziewaj sie jednak gwattownej redukcji wagi i spadku obwoddow.
Chociaz wiele oséb moze zauwazyC pierwsze spektakularne efekty juz
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II. DLA KOGO JEST TA KSIAZKA?

po pierwszych 2-3 tygodniach, wiekszosC bedzie musiata popracowac
Nna rezultaty nieco dtuzej. Nie martw sie tym i nie stresuj — pamietaj,
ze nic, co trwate i wartosciowe, nie przychodzi tatwo i szybko. Daj sobie czas,
myslac o tym, ze on i tak uptynie, ale jesli nic nie bedziesz robic lub rzucisz
sie na kolejna restrykcyjna diete cud, nie dosc, ze go nie wykorzystasz,
to jeszcze zmarnujesz, wracajac szybko do poprzedniego stanu lub jeszcze
go pogarszajac.

Zdaj sobie sprawe, ze zwykle przybieranie na wadze prowadza-
ce do nadwagi czy otytosci zajmuje kilka lat. Nie spodziewaj sie wiec,
ze to, co gromadzitas przez tak dtugi czas, zniknie w miesigc. Przedstawione
tu metody beda prowadzity cie do celu powoli, matymi krokami, ale tylko
w jednym kierunku — ku zdrowej i atrakcyjnej sylwetce, ktdérg utrzymasz
przez dtugie lata. Zobaczysz, ze caty plan bazuje na Kkilku niezwykle
prostych, ale i istotnych zasadach, ktérych nalezy sie po prostu trzymac.
Zanim sie spostrzezesz, stang sie one twojg druga natura.

Przede wszystkim musisz sobie uswiadomic, ze jedyna droga do utraty
zbednych kilogramow jest ujemny bilans kaloryczny — czyli chudniemy wte-
dy, gdy z jedzeniem i piciem dostarczamy mniej kalorii, niz zuzywa nasz
organizm. Zapamietaj, ze tyjemy z nadmiaru kalorii, a chudniemy,
gdy mamy deficyt kaloryczny. Nie daj wiec sobie wmowic, ze tyjemy
tylko od jednego rodzaju pozywienia, a od innego chudniemy. Mozna przy-
ty¢, pochtaniajgc gére zdrowych przeciez warzyw, ale przekraczajac przy
tym swoje zapotrzebowanie kaloryczne. Réwniez dobrze mozna schudnac,
jedzac fast foody, ale utrzymujac deficyt kaloryczny, nie jest to jednak dobra
droga, bo taka dieta nie dostarczy nam wszystkich niezebnych sktadnikéw
odzywczych, za to na pewno bedzie zawierata wiele szkodliwych dla orga-
nizmu substancji.

Powszechnie twierdzi sie, ze w odchudzaniu 80% sukcesu to dieta, a jedynie
20% to odpowiedni trening. Jednak sam spadek wagi nie jest tym, do czego
powinno sie dazyc. Jesli redukcja kilogramdow bedzie pochodzita z utraty
uwodnienia i tkanki miesniowej, a nie ttuszczu, to efektem koncowym bedzie
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II. DLA KOGO JEST TA KSIAZKA?

sylwetka okreslana jako skinny fat (chudy ttuscioszek). Utrata tkanki mie-
sSniowej zaowocuje spadkiem zapotrzebowania na kalorie i jesli po diecie
powrocisz do poprzednich nawykow zywieniowych, szybko odzyskasz
kilogramy, nawet z nawigzka. Dodatkowo kolejne odchudzanie bedzie
jeszcze trudniejsze, bo przy obnizonym zapotrzebowaniu na energie be-
dziesz musiata wprowadzi¢ jeszcze bardziej restrykcyjna diete, ktorej twaj
organizm moze juz nie udzwignac. Wpadniesz w btedne koto, z ktérego
bardzo trudno bedzie sie wydostac. Dlatego powinnas swoj plan skompo-
nowac ze wszystkich klockdw, ktére ci podsuwam, i na rowni dbac¢ o odpo-
wiednie odzywianie, jak i aktywnosc, ktdra pozwoli ci ochroni¢ tkanke mie-
sniowa. O tym, dlaczego to tak wazne, przeczytasz w kolejnych rozdziatach.

Zdecydowanie odradzam wszystkie diety zalecajace spozywanie 1500, 1200
czy (0 zgrozo!) 1000 kcal na dzien i eliminujgce cate grupy produktdw, a takze
wszelkie detoksy — sokowe, koktajlowe czy inne dtugotrwate gtodowki.
Odpowiednia dieta to taka, ktérg mozesz stosowac naprawde dtugofalowo,
a nie przez maksymalnie 30 dni. To taki sposdb zywienia, ktéry sprawi,
Ze nie bedziesz chodzita gtodna, senna i rozdrazniona, ale nadal bedziesz
chudta i bedziesz miata energie na aktywnosc¢ fizyczna.

Bedziesz mogta nawet pozwoli€ sobie na lody, pizze czy czekolade, na napicie
sie wina lub piwa — a wszystko to bez wyrzutdw sumienia, poniewaz pokaze ci,
Jak wkomponowac w codzienne zycie takie nadliczbowe kalorie i nie dopuscic,
by popsuty one efekty wielotygodniowej pracy. Nie ma nic gorsze-
go niz jednorazowa wpadka, po ktérej mamy poczucie winy i jestesmy
o krok od tego, by catkowicie zarzuci¢ wszelkie starania. Nie da sie cate
zycie nie jesc¢ lodow czy pizzy, wazne, by nie traktowac zjedzenia tego typu
produktow jako niewybaczalnego grzechu, po popetnieniu ktérego nie ma
juz powrotu na wczesniej obrang droge.

Pokaze ci, jak jes¢ wszystko, jednoczesnie nie rezygnujac ze zdrowe-
go stylu zycia i nie fundowac sobie niepotrzebnych wyrzutéw sumienia.
Jest bardzo prawdopodobne, ze po lekturze tej ksigzki bedziesz potrafi-
ta sama ustali¢ odpowiednig kalorycznosc¢ diety, rozktad makrosktad-
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II. DLA KOGO JEST TA KSIAZKA?

Nikow | utozy¢ caty jadtospis. Jesli jednak nie bedziesz miata czasu czy
checi, by sie tym zajac, podpowiem, jak wybrac i ocenic¢ dietetyka, ktory
wykona te czes¢ pracy za ciebie. Zdecydowanie jednak zachecam
do zdobywania wiedzy | uczenia sie zasad zdrowego zywienia takze
we wiasnym zakresie. Dzieki temu juz zawsze bedziesz potrafita samodzielnie
uktadac jadtospisy dla siebie i swojej rodziny, wybierajgc produkty, ktére
sg odzywcze i zdrowe.

Dobdr rodzaju aktywnosci fizycznej, cwiczen, czestotliwosci treningdw oraz
ich intensywnosc¢ dopasujesz do swojego trybu zycia czy mozliwosci, bazu-
jac na wiedzy, ktorg ci przekaze. Bedziesz wiedziata, jaka forme aktywnosci
wybrac, jak oceni¢ proponowane przez roznych trenerow plany treningowe
czy wybrac osobe, z ktérg bedziesz w tym zakresie wspotpracowata.
Oproécz samych treningdéw zalecam ci takze podejmowanie spontanicznych
aktywnosci i rekreacje — tam, gdzie jest to mozliwe, zamiast samochodu
wybierz spacer czy rower, zamiast kolejnego wieczoru na kanapie — wypad
na rolki lub basen, zamiast lezenia plackiem na plazy — zabawe pitka
do siatki. Te drobne zmiany sprawig, ze w codziennym, a tym bardziej tygo-
dniowym rozrachunku spalisz znacznie wiecej kalorii i poczujesz przyptyw
nowej energii. Uswiadom sobie, ze regularna aktywnosc fizyczna to nie jest
luksus dla wybranych, ale cos, co kazdy powinien wigczy¢ do swojego zycia,
by zachowac zdrowie, sprawnosc i radosc zycia.

Gdy tylko zaczniesz sie wiecej ruszac, odkryjesz, ze aktywnosc¢ fizyczna jest
tak samo uzalezniajaca jak stodycze, tylko nieco zdrowsza. W trakcie ruchu
wydzielajg sie hormony szczescia, ktdre sprawiajg, ze czujemy sie naprawde
rewelacyjnie i chcemy wiecej. Istotne jest takze, by od czasu do czasu robic
cos$ nowego, tak zeby codzienna rutyna treningowa nie prowadzita do nudy
i zniechecenia. ROwnie wazne jest zapewnienie sobie odpowiedniego czasu
na regeneracje. Osoby, ktére zaczynaja ¢wiczycC, czesto sg tak zachwycone
swoim samopoczuciem i widocznymi efektami, ze maja problem, by po-
zwoli¢ sobie na odpoczynek od treningdw. Tymczasem regeneracja jest
bardzo istotna, poniewaz daje haszemu uktadowi nerwowemu i miesniom
czas na odbudowe i odpoczynek, dzieki czemu stajesz sie silniejsza i przy-
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gotowujesz sie do nastepnych wysitkow — jesli zadbasz o odpowiednig re-
generacje, kolejny trening pojdzie ci jeszcze tatwie).

Poniewaz jestem zwolenniczka wykorzystywania nowinek technicznych
w codziennym zyciu, podpowiem ci takze, ktdre z nich pomoga ci w catym
procesie —z jednej strony za ich pomoca bedziesz kontrolowata, czy zmierzasz
w dobrym kierunku, z drugiej dzieki nim zyskasz motywacje, bo pozwola
obserwowac zmiany, ktére beda zachodzity w twoim ciele, a ktérych nie
dostrzezesz gotym okiem.

Na koniec uwaga dotyczgca stanu zdrowia. Jesli masz lub podejrzewasz
jakiekolwiek schorzenia, jak np. niedoczynnosc tarczycy, Hashimoto, SIBO,
zespot policystycznych jajnikdéw, insulinoopornosc i hiperinsulinemia, zespot
Cushinga lub przyjmujesz leki — zwtaszcza farmaceutyki stosowane
w leczeniu padaczki, cukrzycy typu 2 czy depresji, powinnas zdecydowac
sie na indywidualng wspodtprace z trenerem i dietetykiem.

Jesli natomiast masz wade postawy, powazne problemy z mobilnoscig czy
jestes po ciezkich kontuzjach, jakakolwiek aktywnosc¢ fizyczng powinnas
poprzedzi¢ konsultacjg medyczng i wizyta u fizjoterapeuty. W powyzszych
przypadkach zdecydowanie odradzam dziatanie na wtasna reke — moze to
przyniesc¢ wiecej szkody niz pozytku. Czasem wprowadzenie odpowiednieg]
suplementacji, zaleconej przez dietetyka na podstawie analizy wynikow
badan, pozwala na tak duza poprawe stanu organizmu, ze to, co wczesniej
wydawato sie nieosiggalne, a tak jest czesto z redukcja tkanki ttuszczowej
U 0sOb z problemami z tarczyca czy zaburzong gospodarka cukrowo-insu-
linowgy, staje sie realne.

Jesli jestes osobg bardzo otyta (otytosC 2 i 3 stopnia), skup sie w pierw-
szej kolejnosci na redukcji tkanki ttuszczowej i zmniejszeniu masy ciata.
Zastosuj sie do wskazowek dietetycznych, ale zrezygnuj z intensywnych
treningow. Postaw na basen, spacery, spokojna rekreacje i spontaniczna
aktywnosc¢. Regularne treningi wigcz dopiero, gdy nieco schudniesz i wzmoc-
nisz ciato. Zaczynaj od tych najprostszych ¢wiczen z obcigzeniem wiasnego
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ciata, krotszych zestawodw z mniejsza liczbg powtdrzen i serii —z czasem be-
dziesz robic¢ postepy i doktadac kolejne cegietki do twojej dziennej aktywno-
Sci. Szczegodlnie u 0s6b otytych i z duzg nadwaga, ktére dodatkowo sg mato
aktywne fizycznie, warto zwrdoci¢ uwage na podaz weglowodandw w diecie
I mocno je ograniczyC. Wiecej o zaleceniach dietetycznych przeczytasz
w dalszej czesci ksigzki.
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