
.

ЧЕК-ЛИСТ ДЛЯ ПОСТРОЕНИЯ ФИГУРЫ СВОЕЙ МЕЧТЫ

"Хватит это терпеть!"



Подсчёт нормы ккал и ккал для похудения
► Переходим на сайт – 

Вам надо заполнить таблицу ниже.

1) Age – ваш возраст
2) Sex – пол, male (мужской), female (женский)
3) Height – рост, надо выбрать в метрах (meters)
4) Weight – вес, надо выбрать в килограммах (kilograms)

Мой пример:



      5) Далее мы выбираем Fat Loss – жиросжигание

6) Теперь нам надо определиться с активностью 

- Lightly active – умеренные тренировки и сидячая работа/учёба
- Moderately Active – интенсивные тренировки и сидячая работа/учёба 
- Very Active – умеренные тренировки и физически активная работа
- Extra Active – интенсивные тренировки и физически активная работа



Расчёт нормы БЖУ исходя из вашей нормы ккал для похудения

► И так, сейчас нам надо будет поднапрячься.

Я ввела свои параметры, выбрала жиросжигание и Lightly active – умеренные 
тренировки и сидячая работа/учёба. 

Программа выдала мне 1217 ккал, но я округляю до 1200.

Теперь будем работать с вашей нормой ккал, в моём случае это 1200 ккал.

На следующем  слайде показана диаграмма с процентным соотношением 
Б/Ж/У, которые нужны для похудения



                                 

40-50%

10-20%

30-40%



 

Вы можете выбрать другое соотношение 
Б/Ж/У на ваше усмотрение.
Например 
(Б-50%/ Ж-30%/ У-10%) или 
как у меня (Б-40%/ Ж-40%/ У-20%)



И так, по подсчётом мы выявили сколько нам надо кушать ккал, 
белков, жиров и углеводов в сутки.

► Лично мне надо съедать:

Ккал – 1200 
Белки  –  120 гр.
Жиры  –  53 гр.
Углеводы  –  60 гр.

Далее нам нужны приложения для подсчёта ежедневно потреблённых калорий

Самые популярные приложения:

- FatSecret  (этим приложением пользуются в основном все)
- Калькулятор калорий 
- Худеем вместе

Я пользуюсь счётчиком калорий на русском - Сит 30 , как-то давно купила его и очень 
нравится



 Пример того, как надо высчитывать калорийность продуктов с помощью приложений

                                     В 100 гр. овсянки
                                              Ккал – 370
                                              Белки – 13 гр.
                                              Жиры – 6.5 гр.
                                              Углеводы – 60 гр.                                  Сейчас будем высчитывать сколько Ккал/Б/Ж/У
                                                                                                               в 40 гр. овсянки

                                                                                    
Я буду использовать своё приложение - счётчик калории на русском сит 30 

Берём как пример 
овсянку



 



 



     Теперь, зная сколько вам надо потреблять для похудения, вы должны будете 
                                         каждый вечер планировать своё питание.

                                                Вот так будет выглядеть пример питания на день.

                                                Вы должны будете каждый день подсчитывать сколько вам 
                                                надо кушать
                                                овсянки, орехов, сыра, хлеба, мяса, овощей и т.д. 
                                                Чтобы набрать нужное количество К/Б/Ж/У.

                                                Важно!
                                                
                                               -  Вы можете менять меню, это только пример хорошего
                                                   и сбалансированного питания. 

                                               -  Вы можете кушать вредности и вкусняшки в небольшом 
                                                   количестве. Главное знать меру и не превышать норму 
                                                   калорий.

                                               -  Но помните, чем правильнее питание, тем лучше качество 
                                                   тела.

                                               -  Так же, можете увеличивать физическую нагрузку для лучшего
                                                   результата. Я дала вам
                                                   минимум, который надо выполнять для  построения своего
                                                   тела.



    
                     Неделя 1

В любых делах при максимуме сложностей
Подход к проблеме все-таки один:

Желанье — это множество возможностей,
А нежелание — множество причин...



Неделя 1            Список продуктов



День 1
► «Если вы не даете своему телу самое лучшее, то 

попросту обкрадываете себя». 

Это одна из самых лучших мотивирующих цитат, 
которую я когда-либо слышала.

Действительно, если вы не заботитесь о теле, то 
крадете у себя здоровье, силу духа, красоту и, в 

конечном счете, ухудшаете качество жизни.



День 1
Питание



День 1
Тренировки



День 2
►  «Начинайте представлять себя таким человеком, 

каким хотели бы видеть себя».

Воистину справедливое высказывание. Зачастую 
визуализация является ключом к похудению.

Воображайте, кем вы хотите стать, каким 
здоровым хотите быть и даже представляйте тело, 

которым хотите обладать.



День 2
Питание



День 2
Тренировки



День 3
► «Не бывает триумфа без тяжелой работы».

Это одна из самых побуждающих к действию 
цитат, поскольку показывает, как важно быть 

решительным и настойчивым в своих 
действиях.

Вы должны упорно трудиться, чтобы похудеть, 
но результат того стоит!



День 3
Питание



День 3
Тренировки



День 4
► «Здоровье – фундамент счастья».

И это — чистая правда! Когда человек 
прекрасно себя чувствует, он счастлив.

При похудении сохранение здоровья должно 
быть вашим главным приоритетом, 

поскольку именно оно поможет достичь 
заветных результатов.



День 4
Питание



День 4
Тренировки



День 5
►  «Начинайте действовать прямо сейчас. Чем-

нибудь заняться никогда не бывает слишком 
поздно».

Мы так легко откладываем дела на завтра. Однако 
это «завтра», как правило, никогда не наступает, и 
наши планы так и остаются нереализованными.

 Если вам никак не удается начать работать над 
своим телом, возьмите эту цитату на вооружение. 
Подумайте над тем, что сейчас – лучшее время, 

чтобы начать действовать.



День 5
Питание



День 5
Тренировки



День 6
► «Человек, который может заставить себя двигаться 

вперед даже тогда, когда усилия доставляют ему боль – это 
человек, который непременно победит».

Еще одна прекрасная цитата, о которой следует помнить 
постоянно. В конечном счете, вы всегда конкурируете с 
самим собой. Избавляться от лишнего веса с помощью 
регулярных физических упражнений и диеты – тяжкий 

труд.

Но когда вы не теряете присутствия духа, не пасуете 
перед трудностями и проявляете терпение в любой 

ситуации, то обязательно добьетесь блестящих 
результатов.



День 6
Питание



День 6
Тренировки



День 7
► «Бог дал вам тело, которое может вынести почти 

все. Ваша задача – убедить в этом свой разум».

В похудении проявляется торжество духа над 
материей. Вы должны начать терять вес в своем 

воображении, представляя себя красивой и 
здоровой. Так будет намного легче пройти через 

все трудности.



День 7
Питание



День 7
Тренировки



Неделя 2

Хочешь сладкой шоколадки? 
Помассируй свой складки!



Неделя 2            Список продуктов:



День 8
► Вы будете много работать и все равно не 

добьетесь успеха, если вы каждый день 
непосредственно не делаете из себя нечто, 
что представляет собой более сильного 
человека.

Я имею в виду, более сильного, чем вы были 
днем раньше.



День 8
Питание



День 8
Тренировки



День 9
► Через двадцать лет вы будете более сожалеть 

о том, чего НЕ СДЕЛАЛИ, чем о том, что вы 
СДЕЛАЛИ.

Поэтому, отбросьте сомнения. Уплывайте 
прочь от безопасной гавани.

Поймайте попутный ветер своими парусами. 
Исследуйте. Мечтайте. Открывайте



День 9
Питание



День 9
Тренировки



День 10
► »Простите себя за тот вес, который вы 

набрали. Это случилось и изменить прошлое 
уже невозможно, но почему бы не изменить 
сегодняшний день и то, как вы выглядите 
сейчас?! Это в ваших силах.»



День 10
Питание



День 10
Тренировки



День 11
► Человек полнеет от двух продуктов: 

«я же только перекушу» и 
«надо доесть, а то испортится».



День 11
Питание



День 11
Тренировки



День 12
► Наконец-то поняла, почему я толстею… - это 

шампунь!!! Сегодня прочитала: "Укрепляет и 
придает объем…»

С сегодняшнего дня я моюсь мылом для 
посуды, на котором написано: «Растворяет 
жиры, даже самые тяжелые!!!»



День 12
Питание



День 12
Тренировки



День 13
► Замечено, что люди, которые делают зарядку, 

умирают значительно реже, потому что их 
значительно меньше. (научный факт)



День 13
Питание



День 13
Тренировки



День 14
► Самый лучший способ избавиться от лишних килограммов - это 

оставить их на тарелке.



День 14
Питание



День 14
Тренировки



 

► Спасибо тебе за покупку чек-листа!

Я очень надеюсь, что ты всё-таки взял(а) всю свою волю в 
кулак и добился(ась) хотя-бы малейшего результата.

Если я тебе смогла помочь, то ты сделал(а) меня чуточку 
счастливей.

Мне будет очень приятно если ты оставишь свой отзыв, тем 
самым поблагодарив меня.
Просто напиши мне в директ. 




