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Mijaja ponad 2 lata, odkad napisatem swojego pierwszego e-booka ,Program Gladiator”, ktéry byt
przeznaczony dla mezczyzn. Ostatnie 2 lata spedzitem na tym by gtebiej wejs¢ w temat odzywiania,
treningu, motywacji, a takze przez te ponad dwa lata staratem sie zebrac jak najwiecej informacji
na temat kobiecego ciata i tego jak je ksztattowac. Po drodze wspotpracowatem z dziesigtkami
kobiet i na podstawie doswiadczenia i wiedzy, ktore gromadzitem przez 6 lat stworzytem ten
poradnik - Ksztattowania Kobiecej Sylwetki.

Od zawsze gtéwnym moim celem przy wspotpracy z kimkolwiek, byta nauka danej osoby, by sama
mogta byc sobie trenerem, by sama mogta utozyc¢ sobie diete i skuteczny trening, zeby sama na
wtasna reke mogta ksztattowac swoja sylwetke. Na ponad 100 stronach tej ksiazki wyttumacze Ci jak
to zrobid.

Zanim zaczatem pisaé, nie raz robitem ankiety co powinno sie znalez¢ w tym e-booku, zbieratem
pytania od setek kobiet, zeby kompleksowo podejs¢ do tematu, biorac pod uwage nie tylko nauke i
badania, ale tez np. aspekty psychologiczne. Nie znajdziesz tutaj IDEALNYCH rozwiazan, IDEALNYCH
treningdw, IDEALNEJ diety, bo takie nie istnieja. Pokaze Ci jak wazne sa preferencje w ksztattowaniu
sylwetki i jak wzia¢ je pod uwage, czego wiekszosc trenerow nie robi. Oni sprzedaja gotowca, to co
dziata na OGOL, ja pokaze Ci jak dobra¢ to wszystko pod siebie, INDYWIDUALNIE.

Przez 6 lat spotkatem sie z zaburzeniami odzywiania, z kompleksami, z problemami z motywacja do
treningu, prébowaniem réznych strategii zywieniowych, a takze wielu suplementéw. Powiem wiecej -
sam z tym wszystkim miatem stycznosc¢. Miatem kompleksy, miatem zte relacje z jedzeniem, nie raz
nie chciato mi sie i$¢ na sitownie i probowatem wielu diet - bez skutku. Prébujac tego wszystkiego
wiem jedno - ksztattowanie sylwetki jest PROSTE, ale nie jest LATWE, dlatego ze znalezienie
sposobu na siebie moze zajac¢ naprawde dtugo, ale gdy juz to znajdziemy - nie pozostaje nic jak
powtarzac ten sam schemat, caty czas. Schemat, ktéry Ci wyttumacze w nadchodzacych rozdziatach.

Zyjemy w czasach informacji, ktorych jest petno - wszedzie. Niestety wiele z tych informacji nie jest
poparte badaniami czy doswiadczeniem. Z drugiej strony wiele ,,optymalnych” rozwiazan, nie bierze
pod uwage tzw. ,,czynnika ludzkiego”, czyli tego, ze masz prace, studia, szkote, partnera, rodzine
itd. Nie podporzadkujesz catego zycia pod cel i nie powinnas nawet probowac, bo to gra nie warta
Swieczki. Piszac ten poradnik miatem na celu znalez¢ ztoty sSrodek, ktory pomoze Ci wszystko

zrozumiec.

Daj mi i sobie szanse. Jestem pewny, ze pracujac wedtug tego e-booka osiagniesz efekty.
Przeanalizuj go doktadnie, daj sobie kilka dni, zeby wszystko zaplanowac i dziataj. Zycze udanej
lektury! Mam nadzieje, ze oprawa graficzna sie podoba, bo ona réwniez zostata powierzona kobiecie
- mojej drugiej potowce. Dziekuje Asiu, bez Ciebie bytaby to tylko sciana tekstu bez charakteru.



. WSTEP

Ktos mogtby spytaé - CZEMU?! Czemu od razu nie powiesz co i ile mam jes¢, zebym schudta?! Otz
odpowiedz na to pytanie, jest tez tematem trzeciego podrozdziatu - nawyki to fundament trwatych
efektow. Czemu Twoja kolezanka albo sama doswiadczytas efektu jo-jo? Przez brak wyrobionych
nawykow. Czemu tak trudno Ci trzymad diete? Bo nie masz wyrobionych nawykow. Czemu musisz
wszystko kontrolowac i liczy¢ kazde ziarenko ryzu, zeby utrzymac wage ciata? Bo nie masz... no wtasnie.

Nawyk jest to CZYNNOSC, ktéra nabywa sie w wyniku CWICZEN (gtéwnie przez powtarzanie). Wiemy
juz czym jest nawyk, mozemy przejsc dalej.

Czy mozna pozbyc sie jakiegos nawyku? Niestety, nie da sie, ALE mozemy go zmieni¢ w dobry, albo
wyrobi¢ nowy. Swietnie opisat to w ksigzce ktora goraco polecam (Sita Nawyku) Charles Duhigg. Wedtug
Niego na nawyk sktadaja sie 3 czynniki:

- wskazowka

- ZWYycCzaj

- nagroda

| jest to tzw. petla nawyku Eugen’a.

Na prostym i dla wiekszosci na pewno codziennym przyktadem:

Wskazowka - jestes gtodna

Zwyczaj - idziesz do najblizszego fastfooda

Nagroda - satysfakcja, pozbycie sie gtodu.

Nie mozemy walczy¢ ze wskazowka czy nagroda, dlatego mozemy skupic sie jedynie na zwyczaju. Co w
tym przypadku bedzie prawidtowym podejsciem? Tak, masz racje! Zjes¢ petnowartosciowy positek.

Zauwaz, ze nie myslisz o np. codziennym myciu zebow. Jestes osoba, ktora codziennie myje zeby.
Koniec kropka. Utozsamiasz sie z tym. Czemu niektorym tak tatwo przychodzi dbanie o sylwetke?
Wtasnie dlatego, ze to sa osoby, ktére utozsamiaja sie ze zdrowym trybem zycia. To nie jest nic na
chwile, to nie jest nic na 3 miesiace, to nie jest nic ,,do wesela”. Oni o tym nawet nie mysla i nie
zastanawiaja sie nad tym i Ty tez musisz sie tego nauczyc.

Naprawde zatuje i przykro mi, ze gdy zaczynatem lub gdy to robi wiele osob od razu rzucaja sie na
gteboka wode (ahh ten brak cierpliwosci...), zaczynaja liczy¢ kalorie, makrosktadniki, wszystko maja z
gory ustalone i jest tego tak duzo, ze nie da rady zrobi¢ z tego codziennosci. Dlatego jezeli jeszcze nie
zaczetas liczy¢ tego wszystkiego to prosze, skup sie na tym rozdziale, a nastepny odnosnie odzywiania
zostaw na potem, jezeli jednak juz ,wpadtas w sidta”, to ten rozdziat rowniez jest dla Ciebie, bo

pokaze Ci jak mozna w miedzy czasie ksztattujac sylwetke, dba¢ o wyrobienie nawykow.



2. HISTORIA OTY£OSCL - geneza XX wieku

Kazdy kto mnie zna wie, ze lubie doktadnie wszystko opisac i nigdy nie rzucam samych konkretow,
czemu? Bo wg. mnie wazna jest geneza problemu, wazny jest kontekst wypowiedzi. Wiele osob
mogtoby tez spytac ,,Czemu to robie?”. Wtasnie na to chce odpowiedzie¢ w tym podrozdziale.

Skad wzieta sie otytos¢ w XXI wieku? Hipotez jest wiele:
. Fast foody,

. Przetworzone produkty,

. Siedzacy tryb zycia,

. Wiecej stresu,

. Mniej snu,

. Swiatto z komputeréw/telefondw,

. Gluten (WTF?!),

. Wpisz cos co przeczytatas w Pani Domu.
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W tym wszystkim jest ziarenko prawdy (procz glutenu, aczkolwiek on jest w ziarnach), ale FAKTEM
jest to, ze gtownym powodem otytosci jest uwaga... (tutaj fanfary)

WIEKSZE SPOZYCIE KALORII!

O to wtasnie nasz winowajca! Czterokrotne dozywocie to za mato dla tego nygusa!

Spozycie kalorii srednio przez ostatnie 50 lat zwiekszyto sie o okoto 400-500kcal w krajach wysoko
rozwinietych (co ciekawe, na poczatku XX wieku byto wyzsze, ale o tym pozniej). Bez zwiekszenia
aktywnosci te 400-500kcal moze oznaczac wzrost wagi o ok. 15kg, co z osoby z prawidtowg wagg
ciata moze zrobi¢ osobe z nadwaga czy nawet otytoscig. Dodatkowo procz tego zmienit sie sposob
dostarczania tych kalorii.

Gtownie jednak, to dodatkowe 400-500kcal pochodzi z... PRZEKASEK. Tak, to ten batonik w przerwie

w pracy i to Latte z dodatkowym syropem karmelowym (mmmm pychotka). Ilos¢ spozywanych kalorii
jest NAJWIEKSZYM czynnikiem zmiany naszej wagi ciata. Na ramach tego e-booka bede to powtarzat

tyle razy, az obudzona o 3:00 nad ranem wyspiewasz to stojac na rekach.

Teraz trzeba sobie odpowiedzie¢ na pytanie - ,,czemu spozywamy o 400-500kcal wiecej?”. Tutaj z
pomoca ida nam wyzej wymienione podpunkty (ktérych mozna bytoby jeszcze troche dopisac) Takze,
zaczynamy!



Jedzenie typu Fast Food, czyli rodzaj szybko przygotowanego, zazwyczaj taniego jedzenia, ktore
jest dla wiekszosci bardzo smaczne. Czemu jest bardzo smaczne? Bo jest bardzo kaloryczne, a my
lubimy jak jest cos bardzo kaloryczne, a jeszcze bardziej jak znajdziemy nienaturalne potaczenia,
np. stodkie i stone jednoczesnie. Ttuste i stodkie. Ttuste stodkie i ostre. Zauwaz, ze w naturze
praktycznie nie ma takich produktow. Orzechy s3 ttuste, ale sg gorzkie. Owoce sa stodkie, ale nie sa
ttuste. Kakao czy czekolada 90-99% jest ttusta, ale gorzka. Przez te potaczenia wtasnie po pierwsze
ciezej nam sie najes¢ takim positkiem. Po drugie mamy ochote na wiecej przez to, ze bardzo dobre
jedzenie wptywa na nasz uktad nerwowy (o tym pozniej). Po trzecie na krétko nas syci przez to, ze
jest ograniczone w mikrosktadniki oraz btonnik. Takze zamiast ,,obiadu mamusi” ktory dostarczytby
600kcal, zjemy fastfooda, ktorego bedziemy musieli zjes¢ 1,5x wiecej, zeby sie najes¢. Mamy
dodatkowe 300kcal.

Tak jak wyzej. Im bardziej przetworzony produkt, tym smaczniejszy przez rézne dodatki i tym mniej
wartosciowy odzywczo. Wszelkie przekaski, lody, stodkie buteczki itd. Jagodzianka do kawki, ktos cos?

To jest wtasnie powod, dlaczego na poczatku XX wieku jedli wiecej niz w potowie XX wieku i nie mieli
problemu z otytoscia. Na poczatku XX wieku ludzie wiecej sie ruszali, bo nie byto tak rozbudowanej
komunikacji, co druga osoba nie miata samochodu, a do tego byto duzo wiecej prac fizycznych niz dzis.
Ludzie jedli wiecej, bo mieli wieksze zapotrzebowanie. Niestety potem nadszedt wedtug mnie najgorszy
okres dla ludzkiej masy ciata, bo w tym samym czasie wszystko sie pojawito - dobrobyt, siedzacy tryb
zycia, fast foody na kazdym kroku i pieniadze, za ktore mozna to kupi¢. Raczej mato kto ma problem
Zwiazany z tym, ze nie stac go na jedzenie, co kiedys nie byto niczym dziwnym. Wedtug mnie (i jezeli
tak bedzie to prosze, NIECH KTOS TO ZGLOSI) przez najblizsze 50lat powoli bedzie to szto w druga
strone, a na pewno w ktoryms momencie nadejdzie odbicie. Siedzacy tryb zycia wiaze sie z tez z
problemami z mobilnoscia stawow, przez to tez problemami z ruchomoscia, masa kostna itd. Taka
ciekawostka - stojac spalamy 2x wiecej kalorii niz siedzac.

Przez to, ze wszystkie powazne problemy juz sa za nami (ubdstwo, gtod, wojna itd.), to z
najmniejszych pierdét robimy problemy natury panstwowej. Szef na nas nakrzyczy i juz chodzimy
zdenerwowani, zestresowani. Takze nie o tyle stresu jest wiecej, co nasza wrazliwos¢ na stres jest
mniejsza. Kazdy, kto zmagat sie z powaznymi problemami na pewno to moze potwierdzi¢, ze potem
takie ,,problemy” zycia codziennego to btahostka, na ktora nawet nie zwracaja uwagi. Nie mniej jednak
- stres u 2/3 osob powoduje zwiekszong ilos¢ spozytych kalorii, zwtaszcza z przetworzonych produktow.
Nie widziatem jeszcze, zeby ktos stres zajadat marchewka, raczej tutaj méwimy o czekoladzie - tej
duzej. Bierze sie to z tego, ze w reakcji na stres organizm zaczyna glikogen zmienia¢ w glukoze, zeby
ja szybko wykorzystaé, a biatka w aminokwasy, zeby tez je wykorzystac. Gdy sytuacja stresowa ustapi,
wtedy chcemy jak najszybciej nadrobi¢ utracong energie, a najtatwiej zrobi¢ jedzac gesto kaloryczne
produkty. Zazwyczaj wtasnie wtedy ,,zajadamy stres”, dopiero gdy ta sytuacja sie skonczy, a nie w
trakcie. W trakcie stresu dziata nasz uktad wspotczulny, ktéry odpowiada za ucieczke badz walke.
Wyobrazasz sobie uciekac przed lwem zajadajac frytki?



Zmora dzisiejszych czaséw. Procz tego, ze zwiekszyta sie podaz kalorii przez ostatnie 30-50lat, to
zmniejszyta sie tez srednia godzin snu. O $nie bedzie odrebny podrozdziat, ale jest to rzecz, na ktorg
bardzo mato oséb zwraca uwage, a ma OGROMNY wptyw na nasze zdrowie i sylwetke. Gtownym
powodem jest swiatto komputerdw i telefondw oraz generalnie internet. Czemu nie Spimy? Bo
ogladamy House of Cards, czatujemy ze znajomymi, ogladami koty itd. Brak snu jest mocno
skorelowany z iloscig kalorii, jaka spozywamy.

Lubie.

3.NAWYKI - fundament trwatych efektow

3.1 Na co to komu?
Wyrobienie nawykdw, a juz teraz chce zeby$ wiedziata, ze nie jest to takie ,,hop siup”, tylko dtuga

praca, spowoduje, ze tatwiej nam bedzie przechodzi¢ okres redukcji tkanki ttuszczowej, okres
budowania masy miesniowej, tatwiej nam bedzie sie spigc¢ i iS¢ na trening, tatwiej bedzie nam
zrobic cardio, czyli w skrocie - tatwiej bedzie nam ksztattowac nasza sylwetke. To nie jest dieta i

trening, to jest styl zycia.

3.2 Jak wyrobi¢ nawyk?
Lecimy z pierwszym konkretem po 3 stronach tekstu! Jak wyrobi¢ nawyk? Zeby osiagna¢ 95%

automatyzacji zachowania, potrzebujemy uwaga... od 18 do 254dni! Tak wtasnie! Wyrobienie
jakiegos nawyku moze nam zajac¢ nawet pot roku. Brzmi to strasznie, ale wiesz co? Nie jest takie, bo
te pot roku i tak minie, przez te pot roku i tak bedziesz miata efekty, takze czemu nie sprobowac?
Sposobem, ktory sprawdza sie u mnie, u moich podopiecznych i jest polecany przez ekspertow, to
wybrac od 1 do 3 nawykdéw jednoczesnie (lista bedzie ponizej). Nie wiecej. Z czego i tak utozytbym
je od najwazniejszego, do najmniej waznego. Ok, wybralisSmy sobie 3 nawyki, nadaliSmy im moc
obowiazujaca. Co dalej?
Teraz zaczynaja sie schody - musimy KAZDEGO DNIA starac sie je wykonywac, przez 6 tygodni.
Najlepiej wydrukowac sobie je, zapisa¢ w kalendarzu albo w specjalnej aplikacji (np. HabitBull) i

tego pilnowac.



