Jak dbac¢ o ciato?

BMI, tkanka ttuszczowa, cykl miesigczkowy i trening dla
dziewczyn

Przewodnik po swiadomym dbaniu o zdrowie, sylwetke i samopoczucie dla
nastolatek
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Co to jest BMI i dlaczego nie
zawsze mowi catg prawde?

Czym jest BMI?

BMI (Body Mass Index) to wskaznik
masy ciata obliczany na podstawie
wzrostu i wagi wedtug wzoru: waga
w kg podzielona przez wzrost w
metrach do kwadratu (kg/m?).

Jest to najpopularniejsze narzedzie
do szybkiej oceny, czy nasza waga
miesci sie w normie zdrowotnej.

Ograniczenia BMI

Nie uwzglednia sktadu ciata -
miesnie wazg wiecej niz ttuszcz

e Kulturystka moze miec¢ wysokie
BMI przy niskiej zawartosci
ttuszczu

¢ Nie réznicuje miedzy tkanka
miesniowg a ttuszczowa

e Warto znaé tez procentowa
zawartos¢ tkanki ttuszczowej
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Tkanka ttuszczowa — wrdg czy sprzymierzeniec?

0 9,

Magazyn energii Ochrona narzaddéw

Zapas na trudne czasy i zrodto paliwa dla organizmu Chroni wewnetrzne organy przed uszkodzeniami

& V4

Produkcja hormonow Termoregulacja
Wytwarza wazne hormony jak leptyna regulujgca apetyt Pomaga utrzymac¢ odpowiednig temperature ciata
Zdrowy poziom Zbyt mato ttuszczu Zbyt duzo tluszczu
U kobiet: 21-33% masy ciata Zaburzenia miesigczkowania, problemy Ryzyko otytosci i choréb metabolicznych
hormonalne
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Fazy cyklu miesigczkowego

01

Menstruacja (dni 1-5)

Krwawienie miesigczkowe, spadek poziomu hormondw, mozliwe zmeczenie i
dyskomfort

02

Faza folikularna (dni 6-13)

Wzrost poziomu estrogenu, rosngca energia, lepsze samopoczucie

03

val troas of =

Owulacja (dzien 14)

Najwyzszy poziom energii, szczyt sprawnosci fizycznej i psychicznej

04

Faza lutealna (dni 15-28)

Wzrost progesteronu, mozliwe wahania nastroju, zatrzymywanie wody
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Menstrual cycle
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Cykl miesigczkowy a waga i

samopoczucie

UWELERIERVEL]

Waga moze sie zmienia¢ nawet
o BAIKIlGGramY v ciagu
miesigca — to catkowicie
normalne! Jest to efekt zmian
hormonalnych i naturalnego
zatrzymywania wody w
organizmie, zwtaszcza przed
miesigczka.

Nastréj i apetyt

Faza lutealna moze powodowac
wahania nastroju, drazliwos¢
oraz zwiekszony apetyt,
szczegolnie na stodycze. To
dziatanie progesteronu — nie
obwiniaj sie, to fizjologia!

Energia i samopoczucie

W czasie miesigczki czesto
czujemy sie zmeczone, mniej
chetne do intensywnych
¢wiczen. W fazie owulac;ji
poziom energii jest najwyzszy —
to idealny moment na bardziej
wymagajacy trening sitowy lub
cardio.

[ Pamietaj: Codzienna waga na wadze nie odzwierciedla realnych

zmian w sktadzie ciata. Lepiej mierzy¢ sie raz w tygodniu, w tej

samej fazie cyklu.
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Jak ¢wiczyc¢ na sitowni, by wzmocni¢ miesnie, ale ich
hie pogrubiac?

Klucz do wysmuklonych miesni

Sekretem jest odpowiednia kombinacja obcigzenia i liczby powtérzen.
Cwiczenia z lekkim lub $rednim ciezarem przy wysokiej liczbie
powtdrzen budujg wytrzymatosc¢ i rzezbe, nie mase.

Ztote zasady

e 12-20 powtdrzen w kazdej serii

e 3-4 serie na kazde ¢wiczenie

~ o Ciezar taki, by ostatnie powtdrzenia byty trudne, ale wykonalne

e Unikaj bardzo duzych ciezaréw i matej liczby powtérzen (6-8)

e

Cwiczenia wielostawowe Regularno$¢ wazniejsza niz intensywnos¢
Skup sie na ruchach angazujgcych wiele grup Lepiej ¢wiczy¢ 3-4 razy w tygodniu po 45 minut z
miesniowych jednoczesnie: przysiady, wykroki, pompki, umiarkowanym obcigzeniem niz raz w tygodniu przez 2
martwy ciag, plank. To najbardziej efektywne ¢wiczenia godziny z maksymalnym wysitkiem.

dla wysmuklenia sylwetki.
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Przyktadowy plan ¢wiczen na sitowni dla dziewczyn

Petny trening catego ciata, ktéry mozesz wykonac 3 razy w tygodniu. Pamietaj o 5-minutowej rozgrzewce przed treningiem!

— — — o — — 90—

Przysiady z hantlami Wykroki Pompki na kolanach

3 serie po 15 powtorzen 3 serie po 12 powtorzen na noge 3 serie po 15 powtorzen

Trzymaj hantle przy barkach, stopy na Zrob krok do przodu, zegnij kolana Oprzyj sie na kolanach, dtonie na
szerokosc¢ bioder. Zegnij kolana, pod katem 90°. Wré¢ do pozyciji szerokosc¢ barkéw. Zegnij tokcie,
jakbys siadata na krzesle, plecy wyjsciowej i zmien noge. opusc¢ klatke ku podtodze, wyprostu;j
proste. rece.

Plank (deska) Mostek na pitce fitness

3 razy po 30 sekund 3 serie po 15 powtodrzen

Oprzyj sie na przedramionach i palcach stép, ciato w jedne;j Potdz sie plecami na pitce, stopy na podtodze. Unies biodra
linii. Napnij brzuch i nie uginaj bioder. do gory, napnij posladki, opus¢ w dot.
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Jak dostosowac trening do fazy cyklu?

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

Unikaj: Duzego obcigzenia, intensywnego cardio

2 Faza folikularna (dni 6-13)

dyskomfort Trening: Trening sitowy, cardio, wyzsze obcigzenia

Dlaczego: Niski poziom energii, mozliwe bodle i

Intensywno$é: Srednia do wysokiej

Owulacja (dzien 14) 3 Dlaczego: Rosnacy poziom estrogenu daje wiecej sity i
Trening: Petna moc! Trening interwatowy, CrosskFit, energii
ciezkie obcigzenia

Intensywnos$é: Maksymalna

4 Faza lutealna (dni 15-28)

Dlaczego: Szczyt sprawnosci fizycznej i wydolnosci . _ o . _
Trening: Umiarkowane ¢éwiczenia, pilates, joga,

organizmu .
stretching

Intensywnosé: Niska do Sredniej

Dlaczego: Mozliwe zmeczenie, zatrzymywanie wody —
stuchaj swojego ciata

[JJ Wazne! To tylko sugestie — jesli czujesz sie dobrze w czasie miesigczki, mozesz ¢wiczy¢ normalnie. Stuchaj swojego ciata!

Made with GRAMIA


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

Dlaczego warto ¢wiczyc¢
regularnie i Swiadomie?

(e Spalanie ttluszczu

Trening sitowy pomaga spalac ttuszcz i wzmacnia miesnie bez
nadmiernego rozrostu. Wiecej miesni = szybszy metabolizm nawet w
spoczynku.

@ Lepsze samopoczucie

Cwiczenia uwalniajg endorfiny — naturalne hormony szczescia. Po
treningu czujesz sie bardziej zrelaksowana i pewna siebie.

B R6wnowaga hormonalna

Regularna aktywnos¢ wptywa korzystnie na gospodarke hormonalng,
moze tagodzi¢ objawy PMS i regulowac¢ cykl miesigczkowy.

[l Zdrowa waga

Systematyczny trening pomaga utrzymac zdrowa wage i pieknag,
wysportowang sylwetke — nie chodzi o bycie chudg, ale o bycie silng!

"Nie éwicze, zeby byé chuda. Cwicze, zeby byé silna, zdrowa i petna energii.
Moje ciato zastuguje na mitos¢, nie na kare."
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Podsumowanie i motywacja

BMI to tylko jedna z miar

Poznaj swdj sktad ciata — procent tkanki ttuszczowej mowi wiecej niz
sama waga. Twoja wartosc¢ nie zalezy od liczby na wadze!

Cykl wptywa na wszystko

Cykl miesigczkowy naturalnie zmienia Twojg wage, energie i
samopoczucie. Dostosuj trening do faz — to nie lenistwo, to madrosc!

Cwicz madrze, nie ciezko

Umiarkowane ciezary, wiecej powtorzen, regularnos¢ — to przepis na
wysmuklone, mocne miesnie bez nadmiernego rozrostu.

Twoje ciato to Twéj dom

Dbaj o nie z mitoscia i cierpliwoscia. Zmiany przychodzg z czasem.
Celebruj kazdy maty postep i badz dla siebie dobra! g’

Jestes piekna. Jestes
silna. Dasz rade!
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