
Jak dba� o ciaCo?
BMI, tkanka tCuszczowa, cykl miesi�czkowy i trening dla 
dziewczyn

Przewodnik po [wiadomym dbaniu o zdrowie, sylwetk� i samopoczucie dla 
nastolatek
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Co to jest BMI i dlaczego nie 
zawsze mówi caC� prawd�?

Czym jest BMI?

BMI (Body Mass Index) to wska{nik 
masy ciaCa obliczany na podstawie 
wzrostu i wagi wedCug wzoru: waga 
w kg podzielona przez wzrost w 
metrach do kwadratu (kg/m²).

Jest to najpopularniejsze narz�dzie 
do szybkiej oceny, czy nasza waga 
mie[ci si� w normie zdrowotnej.

Ograniczenia BMI

Nie uwzgl�dnia skCadu ciaCa 3 
mi�[nie wa}� wi�cej ni} tCuszcz

Kulturystka mo}e mie� wysokie 
BMI przy niskiej zawarto[ci 
tCuszczu

Nie ró}nicuje mi�dzy tkank� 
mi�[niow� a tCuszczow�

Warto zna� te} procentow� 
zawarto[� tkanki tCuszczowej
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Tkanka tCuszczowa 3 wróg czy sprzymierzeniec?

Magazyn energii
Zapas na trudne czasy i {ródCo paliwa dla organizmu

Ochrona narz�dów
Chroni wewn�trzne organy przed uszkodzeniami

Produkcja hormonów
Wytwarza wa}ne hormony jak leptyna reguluj�ca apetyt

Termoregulacja
Pomaga utrzyma� odpowiedni� temperatur� ciaCa

Zdrowy poziom

U kobiet: 21-33% masy ciaCa

Zbyt maCo tCuszczu

Zaburzenia miesi�czkowania, problemy 
hormonalne

Zbyt du}o tCuszczu

Ryzyko otyCo[ci i chorób metabolicznych
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Fazy cyklu miesi�czkowego
01

Menstruacja (dni 1-5)
Krwawienie miesi�czkowe, spadek poziomu hormonów, mo}liwe zm�czenie i 
dyskomfort

02

Faza folikularna (dni 6-13)
Wzrost poziomu estrogenu, rosn�ca energia, lepsze samopoczucie

03

Owulacja (dzieE 14)
Najwy}szy poziom energii, szczyt sprawno[ci fizycznej i psychicznej

04

Faza lutealna (dni 15-28)
Wzrost progesteronu, mo}liwe wahania nastroju, zatrzymywanie wody
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Cykl miesi�czkowy a waga i 
samopoczucie

Wahania wagi
Waga mo}e si� zmienia� nawet 
o 2-4 kilogramy w ci�gu 
miesi�ca 3 to caCkowicie 
normalne! Jest to efekt zmian 
hormonalnych i naturalnego 
zatrzymywania wody w 
organizmie, zwCaszcza przed 
miesi�czk�.

Energia i samopoczucie
W czasie miesi�czki cz�sto 
czujemy si� zm�czone, mniej 
ch�tne do intensywnych 
�wiczeE. W fazie owulacji 
poziom energii jest najwy}szy 3 
to idealny moment na bardziej 
wymagaj�cy trening siCowy lub 
cardio.

Nastrój i apetyt
Faza lutealna mo}e powodowa� 
wahania nastroju, dra}liwo[� 
oraz zwi�kszony apetyt, 
szczególnie na sCodycze. To 
dziaCanie progesteronu 3 nie 
obwiniaj si�, to fizjologia!

Pami�taj: Codzienna waga na wadze nie odzwierciedla realnych 
zmian w skCadzie ciaCa. Lepiej mierzy� si� raz w tygodniu, w tej 
samej fazie cyklu.
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Jak �wiczy� na siCowni, by wzmocni� mi�[nie, ale ich 
nie pogrubia�?

Klucz do wysmuklonych mi�[ni

Sekretem jest odpowiednia kombinacja obci�}enia i liczby powtórzeE. 
�wiczenia z lekkim lub [rednim ci�}arem przy wysokiej liczbie 
powtórzeE buduj� wytrzymaCo[� i rze{b�, nie mas�.

ZCote zasady

12-20 powtórzeE w ka}dej serii

3-4 serie na ka}de �wiczenie

Ci�}ar taki, by ostatnie powtórzenia byCy trudne, ale wykonalne

Unikaj bardzo du}ych ci�}arów i maCej liczby powtórzeE (6-8)

�wiczenia wielostawowe
Skup si� na ruchach anga}uj�cych wiele grup 
mi�[niowych jednocze[nie: przysiady, wykroki, pompki, 
martwy ci�g, plank. To najbardziej efektywne �wiczenia 
dla wysmuklenia sylwetki.

Regularno[� wa}niejsza ni} intensywno[�
Lepiej �wiczy� 3-4 razy w tygodniu po 45 minut z 
umiarkowanym obci�}eniem ni} raz w tygodniu przez 2 
godziny z maksymalnym wysiCkiem.
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PrzykCadowy plan �wiczeE na siCowni dla dziewczyn
PeCny trening caCego ciaCa, który mo}esz wykona� 3 razy w tygodniu. Pami�taj o 5-minutowej rozgrzewce przed treningiem!

1

Przysiady z hantlami
3 serie po 15 powtórzeE

Trzymaj hantle przy barkach, stopy na 
szeroko[� bioder. Zegnij kolana, 
jakby[ siadaCa na krze[le, plecy 
proste.

2

Wykroki
3 serie po 12 powtórzeE na nog�

Zrób krok do przodu, zegnij kolana 
pod k�tem 90°. Wró� do pozycji 
wyj[ciowej i zmieE nog�.

3

Pompki na kolanach
3 serie po 15 powtórzeE

Oprzyj si� na kolanach, dConie na 
szeroko[� barków. Zegnij Cokcie, 
opu[� klatk� ku podCodze, wyprostuj 
r�ce.

4

Plank (deska)
3 razy po 30 sekund

Oprzyj si� na przedramionach i palcach stóp, ciaCo w jednej 
linii. Napnij brzuch i nie uginaj bioder.

5

Mostek na piCce fitness
3 serie po 15 powtórzeE

PoCó} si� plecami na piCce, stopy na podCodze. Unie[ biodra 
do góry, napnij po[ladki, opu[� w dóC.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Jak dostosowa� trening do fazy cyklu?

1Menstruacja (dni 1-5)
Trening: Lekkie �wiczenia, joga, stretching, spacery

Unikaj: Du}ego obci�}enia, intensywnego cardio

Dlaczego: Niski poziom energii, mo}liwe bóle i 
dyskomfort

2 Faza folikularna (dni 6-13)
Trening: Trening siCowy, cardio, wy}sze obci�}enia

Intensywno[�: [rednia do wysokiej

Dlaczego: Rosn�cy poziom estrogenu daje wi�cej siCy i 
energii

3Owulacja (dzieE 14)
Trening: PeCna moc! Trening interwaCowy, CrossFit, 

ci�}kie obci�}enia

Intensywno[�: Maksymalna

Dlaczego: Szczyt sprawno\ci fizycznej i wydolno\ci 
organizmu

4 Faza lutealna (dni 15-28)
Trening: Umiarkowane �wiczenia, pilates, joga, 
stretching

Intensywno[�: Niska do \redniej

Dlaczego: Mo}liwe zm�czenie, zatrzymywanie wody 3 
sCuchaj swojego ciaCa

Wa}ne! To tylko sugestie 3 je[li czujesz si� dobrze w czasie miesi�czki, mo}esz �wiczy� normalnie. SCuchaj swojego ciaCa!
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Dlaczego warto �wiczy� 
regularnie i [wiadomie?

M  Spalanie tCuszczu
Trening siCowy pomaga spala� tCuszcz i wzmacnia mi�[nie bez 
nadmiernego rozrostu. Wi�cej mi�[ni = szybszy metabolizm nawet w 
spoczynku.

d  Lepsze samopoczucie
�wiczenia uwalniaj� endorfiny 3 naturalne hormony szcz�[cia. Po 
treningu czujesz si� bardziej zrelaksowana i pewna siebie.

«  Równowaga hormonalna
Regularna aktywno[� wpCywa korzystnie na gospodark� hormonaln�, 
mo}e Cagodzi� objawy PMS i regulowa� cykl miesi�czkowy.

¶  Zdrowa waga
Systematyczny trening pomaga utrzyma� zdrow� wag� i pi�kn�, 
wysportowan� sylwetk� 3 nie chodzi o bycie chud�, ale o bycie siln�!

"Nie �wicz�, }eby by� chuda. �wicz�, }eby by� silna, zdrowa i peCna energii. 
Moje ciaCo zasCuguje na miCo[�, nie na kar�."
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Podsumowanie i motywacja
BMI to tylko jedna z miar
Poznaj swój skCad ciaCa 3 procent tkanki tCuszczowej mówi wi�cej ni} 
sama waga. Twoja warto[� nie zale}y od liczby na wadze!

Cykl wpCywa na wszystko
Cykl miesi�czkowy naturalnie zmienia Twoj� wag�, energi� i 
samopoczucie. Dostosuj trening do faz 3 to nie lenistwo, to m�dro[�!

�wicz m�drze, nie ci�}ko
Umiarkowane ci�}ary, wi�cej powtórzeE, regularno[� 3 to przepis na 
wysmuklone, mocne mi�[nie bez nadmiernego rozrostu.

Twoje ciaCo to Twój dom
Dbaj o nie z miCo[ci� i cierpliwo[ci�. Zmiany przychodz� z czasem. 
Celebruj ka}dy maCy post�p i b�d{ dla siebie dobra! 8

Jeste[ pi�kna. Jeste[ 
silna. Dasz rad�!
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