CHECKLISTA - 7 DNI 0000000

7 dni na lzejszy start
Do 45-lce

Prosta checklista dla kobiet, ktére majg dos¢ zaczynania kolejnej
diety od poniedziatku.



OD MARTY

Czes¢, jestem Marta. S ,
Mélm 49 ldt. 21 HIGGSFIELD ()

Nie bede Ci opowiada¢, ze zawsze jadtam idealnie, Ewiczytam pie¢ razy w tygodniu i z

uSmiechem omijatam kawatek ciasta. Bo tak nie byto.

Przyszedt taki moment, kiedy zaczetam zauwaza¢, ze moje ciato reaguje inaczej niz kiedys.

Prébowatam zaczynac¢ ,od poniedziatku”, ograniczac i pilnowac sie. A pézniej przychodzito

normalne zycie - zmeczenie, obowiagzki, spotkanie z rodzing, cos stodkiego do kawy - i caty
wielki plan diabli brali.

A gdvbym przez 7 dni nie probowata byc idealna? Gdvbym po
prostu zrobita kilka rzeczy inaczej?

Nie zapraszam Cig do gtodowania ani do wazenia kazdego listka sataty. Tylko do 7 dni
prostszych wyborow.

Twoim celem jest 7 dni dziatania, nie 7 dni perfekciji.

Gotowa? To zaczynamy. — Marta

7 DNI NA LZEJSZY START PO 45-TCE OD MARTY



ZANIM ZACZNIESZ

Nasza umowa na 7 dni

Przez najblizszy tydzief nie gonimy za cyfrg na wadze.

Chcemy sprawdzi¢, jak sie czujesz, kiedy przez kilka dni jesz

bardziej regularnie i Swiadomie.

© @

Jedz 3 regularne, normalne i sycace
positki.

o )

Warzywa niech czesto pojawiajg sig¢ na
talerzu. Nie komplikujemy - pomidor
tez sie liczy.

© @

Nie zakazujemy sobie wszystkiego. To
nie ma by¢ siedem dni kary.

0 @

W kazdym positku postaraj sie mie¢
zrodto biatka, ktore lubisz i mozesz jes¢.

0 )

Pij przede wszystkim wode. Nie
potrzebujemy cudownych napojéw ani
detoksow.

a

Codziennie zréb co$ dla siebie: spacer,
kilka minut ruchu, wcze$niejszy sen
albo chwile bez telefonu.

Tesli ktoregos dnia cos pojdzie inaczej niz planowatas - nie zaczynasz od nowa
w poniedziatek. Nastepny positek to nastepna decyzja.

0 Zasada checklisty: minimum 3 z 5 punktéw = dzien zaliczony.

7 DNI NA LZEJSZY START PO 45-TCE

NASZA UMOWA



DZIEN 12 7 " JoNONONONONO)

01

Nie zaczynam od diety.
zaczynam od decvzji.

Nie wyrzucaj potowy lodéwki i nie obiecuj sobie, ze
juz nigdy nie zjesz nic stodkiego. Po prostu zacznij.

Zjadtam 3 normalne, sycace positki.

Do przynajmnigj 2 positkbw dodatam warzywa.

Pamietatam o piciu wody w ciggu dnia.

Znalaztam przynajmniej 15 minut na spacer lub inny ruch.

()
)
)
)
)

° Minimum 3 z 5 — dzien zaliczony!

Wieczorem zapisatam, jak sie dzisiaj czutam.

Dzisiaj najtrudniejsze byto:

Najbardziej jestem zadowolona z:

“ MYSL MARTY

Nie musisz zrobic wszystkiego. Zrob dzisiaj to, co mozesz.



DZIEN 2 Z 7 | NONONONONG)

02

Przygladam sie,
zamiast sie oceniac

Zanim siegniesz po co$ pomiedzy positkami,
zatrzymaj sie na chwile i zapytaj: ,Czy naprawde

jestem gtodna, czy po prostu mam ochote co$ zje§¢?”

Zjadtam 3 regularne positki.

W moich positkach znalazto sie zrédto biatka.

Zanim zaczetam podjada¢, zatrzymatam sie na chwile.

Pamietatam o wodzie.

Zrobitam minimum 15 minut ruchu.

()
)
)
)
)

0 Minimum 3 z 5 — dzien zaliczony!

Dzisiaj najczeSciej miatam ochote podjadag, kiedy:

“ MYSL MARTY

Nie walcze ze soba. Ucze sig¢ siebie.

7 DNI NA LZEJSZY START PO 45-TCE DZIEN 2
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05

Robie porzadek
z talerzem

Nie liczymy kalorii. Spdjrz na swoj talerz i postaraj sie,
zeby pojawity sie na nim warzywa, zrédto biatka i
rozsgdna porcja pozostatych produktow, ktére lubisz i

dobrze tolerujesz.

Miatam warzywa przy przynajmniej 2 positkach.

Zadbatam o zrédto biatka.

Jadtam spokojniej niz zwykle.

Nie jadtam bezposrednio z opakowania.

()
)
)
)
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0 Minimum 3 z 5 — dzien zaliczony!

Zrobitam co$ dla siebie - cho€by przez 15 minut.

Jedna rzecz, ktéra dzisiaj zrobitam lepiej niz zwykle:

6 ‘ MYSL MARTY
Nie potrzebuje idealnego jadtospisu. Potrzebuje lepszych

codziennych wyborow.

7 DNI NA LZEJSZY START PO 45-TCE DZIEN 3
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04

Dzisiaj niczego
sobie nie zabraniam

Zakazany owoc smakuje najlepiej. Jesli masz ochote

na co$ dla przyjemnosci, zjedz Swiadomie i bez

wyrzutdéw sumienia. Liczy sie to, co robisz najczescie;.

Zjadtam 3 normalne positki.

Przynajmniej raz Swiadomie wybratam lepsza opcje.

Jesli zjadtam co$ dla przyjemnosci - nie miatam wyrzutéw sumienia.

Pamietatam o wodzie.

()
)
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c Minimum 3 z 5 — dzien zaliczony!

Zrobitam minimum 15 minut ruchu.

Jedna mata rzecz, z ktérej jestem dzi§ zadowolona:

“ MYSL MARTY

Nie musze jesc idealnie. Chce jesc troche bardziej swiadomie.

7 DNI NA LZEJSZY START PO 45-TCE DZIEN 4
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05

Ruszam sie,
ale nie za kare

Ruch nie musi oznacza¢ sitowni. Moze to by¢ spacer,
schody, ogréd, taniec albo kilka prostych Ewiczen.
Wybierz co§, czego nie bedziesz nienawidzi¢ po
pieciu minutach.

Zrobitam minimum 20 minut ruchu.

Wybratam taki ruch, jaki lubie lub przynajmniej toleruje.

Zjadtam regularne positki.

Pamietatam o wodzie.

Znalaztam dzisiaj cho¢ 10 minut tylko dla siebie.

()
)
)
)
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g Minimum 3 z 5 — dzien zaliczony!

Dzisiaj wybratam:
D spacer D dom D ogréd O taniec O inne:

Jak sie czutam po ruchu?

“ MYSL MARTY

Nie ruszam sie za kare za to, co zjadtam. Ruszam si¢, bo moje
cialo tego potrzebuje.

7 DNI NA LZEJSZY START PO 45-TCE DZIEN 5



DZIEN 6 Z 7 ® O

00

Sprawdzam, czego
naprawde potrzebuje

Zanim coS$ zjesz wieczorem, zatrzymaj sie na moment:
jestem gtodna, czy moze zmeczona, zestresowana

albo znudzona? Jesli jestes gtodna - zjedz. Jesli

\

31, potrzebujesz odpoczynku, jedzenie nie zawsze jest
i . .
WHIGGSFIERD £ odpowiedzia.

Zanim zaczetam podjada¢, zadatam sobie pytanie: ,Czy jestem gtodna?”.

Przynajmniej jeden positek zjadtam bez telefonu i telewizora.

Pamietatam o wodzie.

Znalaztam chwile na odpoczynek.

Zrobitam co$§ dobrego dla swojego ciata.

O 00 agu

° Minimum 3 z 5 — dzieh zaliczony!

Dzisiaj zauwazytam, ze najczeSciej siggam po jedzenie, kiedy:

“ MYSL MARTY

Nie oceniam siebie. Po prostu zaczynam siebie lepiej rozumiec.

7 DNI NA LZEJSZY START PO 45-TCE DZIEN 6



DZIEN 7 Z 7 o

%4

Nie koncze.
Whbieram, co sostaje
ze mnq

Dotarta$ do siddmego dnia. Zamiast pyta¢ najpierw
Jle schudtam?”, zapytaj: ,Co przez te 7 dni zrobitam
inaczej?”

Zjadtam dzisiaj normalnie - bez ,nagrody za caty tydzien”.

Zrobitam co$ dla swojego ciata.

Pomyslatam o jednej zmianie, ktérg chce kontynuowac.

Docenitam cho¢ jedna rzecz, ktorg zrobitam przez te 7 dni.

()
)
)
)
)

° Minimum 3 z 5 — dzien zaliczony!

Nie czekam na kolejny poniedziatek.

Przez kolejne 7 dni chce kontynuowac:

‘ ‘ MYSL MARTY
Nie potrzebuje kolejnego idealnego poniedziatku. Potrzebuje

nastepnego dobrego wyboru.

7 DNI NA LZEJSZY START PO 45-TCE DZIEN 7



PO 7 DNIACH 000000

Moj bilans 7 dni *

Zatrzymaj sie na chwile. Nie patrz jeszcze na wage. Przez

ostatnie 7 dni nie miata$ by¢ idealna. Miatas zaczg¢

zauwazac siebie.

D czeSciej pamietam o wodzie

czesciej dodaje warzywa do
positkow

mam troche wigcej energii

przestatam traktowac jeden gorszy
wybér jak porazke

O czesciej sprawdzam, czy
naprawde jestem gtodna

7. czego jestem najbardziej dumna?

Co bylo dla mnie najtrudniejsze?

7 DNI NA LZEJSZY START PO 45-TCE

O g o 0O 0

jem bardziej regularnie

rzadziej jem ,przy okazji”

znalaztam wiecej czasu na ruch

lepiej rozumiem, kiedy i dlaczego
podjadam

zrobitam co$ dobrego dla siebie

MOJ BILANS - 1/2



MOJ BILANS 7 DNI 0000000

To nie jest
kolejna dieta

Jedna rzecz, ktora chce robic dalej:

(14 Ta tes kiedys myslatam, Ze Zeby cos zmienic, musze smienic
wszystko. Dzisiaj wiem, Ze czasem wystarczy smienic jedng
rzecz... i dac jej troche czasu.

Nie czekaj na poniedziatek. Jutro po prostu zréb kolejny
maty krok. @ — Marta

7 DNI NA LZEJSZY START PO 45-TCE MOJ BILANS - 2/2



CO DALEJ?

Chcesz zrobic kolejny krok?

Jesli te 7 dni pokazaty Ci, ze mozesz zacza€ inaczej - spokojniej, bez karania sie i bez kolejnej

.diety od poniedziatku” - mozesz p6js¢ krok dale;.

MIEJSCE NA ZAPROSZENIE

.10 nie kolejna dieta”

Chce zrobi¢ kolejny krok -

Materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej porady medycznej lub dietetycznej. Jesli masz choroby
przewlekte, przyjmujesz leki lub masz szczegblne potrzeby zywieniowe, skonsultuj wieksze zmiany z odpowiednim specijalista.

7 DNI NA LZEJSZY START PO 45-TCE KOLEJNY KROK


https://www.renata-rybak.pl/toniejestkolejnadieta
https://www.renata-rybak.pl/toniejestkolejnadieta

