ETAPY ODCHUDZANIA

Plan odchudzania KROK
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dietetykiem ustal cel
odchudzania i czas, w jakim
go osiggniesz. Zaplanuj
jadtospisy i regularne
treningi dopasowane do

twojego stylu zycia.
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KROK _Faza poczatkowa
02 (ok. 4 tygodni)

o Twoja masa ciata spada
l ' : szybko. Wskazéwka wagi
. N pokazuje nawet 1-2 [kg]
. mniej na tydzien.
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Faza przed-plateau KROK —))
(ok. 8 tygodni) 03
Tempo spadku masy ciata A
zwalnia. Chudniesz 0,5-1 [kg] :
na tydzien. O
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KROK Faza plateau
04 (do 4 tygodni)
u Spadek masy ciata
: zatrzymuje sie. To normalny etap,
] ktéry mija samoistnie.
: Plateau trwa maksymalnie
s 4tygodnie. Po tym czasie nalezy
u rozwazy¢ dodatkowe dziatania
: (np. zwiekszenie aktywnosci
n fizycznej), jesli masa ciata
= WCigz nie obniza sie.
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Faza powolnhego KROK
spadku (az do celu) 05 ‘
Masa ciata obniza sie o ’
okoto 0,5 [kg] na tydzien. :
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KROK Stabilizacja masy

06 ciata (min. 4 tygodnie)

Docelowa masa
ciata utrzymuje sie

O
=]

(4-8 tygodni)
Stopniowe zwiekszanie

stabilnie z niewielkimi
wahaniami (+/- 1 [kg]).
kalorycznosci
(+ 100-200 [kcal]l/tydzien),
KROK Utrzymanie obnizonej,
w 0 8 docelowej masy ciata
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az do kalorycznosci diety
o Jak najdtuzej :-)

Wyjscie z diety KROK
normokalorycznej.
|

Twadj dietetyk: barbaradabrowska.pl Znajdziesz mnie rowniez: @ 0


https://www.facebook.com/barbaradabrowskapl/
https://instagram.com/barbaradabrowska.pl
http://barbaradabrowska.pl/

