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ZALETY REDYKC(JI (W SKALI 1-10 )JAK WAZNA JEST DLA MNIE TA ZALETA?

Bede wygladac lepiej.

Bede bardziej atrakcyjny/a dla innych.

Bede mogt/mogta nosi¢é mniejszy rozmiar ubran.

Bede maogt/mogta nosié bardziej stylowe ubrania.
Bede szczesliwszy/a, gdy spojrze w lustro.

Czerpac bede radosc z robienia zakupow odziezowych.
Nie bede czuc sie tak skrepowany/a.

Bede dostawac wiecej komplementow.

Bede w lepszym zdrowiu.

Bede mogt/mogta ¢wiczy¢ bez dyskomfortu czy wstydu.

Bede zy¢ diuzej.

Bede czuc sie lepigj fizycznie.

Bede miec wiecej energii.

Bede bardziej sprawny/a fizycznie.

Bede cieszyc sie bardziej intymnoscig seksualna.
Bardziej sie polubie.

Bede czuc wieksza kontrole.

Bede miec poczucie, ze osiggnatem/osiggnetam cos
waznego.

Bede miec wiecej pewnosci siebie.

Podniose swojg samoocene.

Bede mniej krytyczny/a wobec siebie.

Bede bardziej towarzyski/a.

Nie bede musiat/a stuchaé¢ komentarzy rodziny na temat
tego, co jem.

Bede robic wiecej rzeczy (np. pdjde na plaze).

Bede bardziej asertywny/a.

Nie bede sie krepowac jedzac przy innych.

Nikt nie bedzie mnie meczyt z powodu mojej wagi.



ZALETY REDYKC]JI

Bede lepiej wygladac¢. ... /I0

Bede czuc sie lepiej sama ze soba.

Bede miec wiecej pewnosci siebie.

Bede zdrowsza i silniejsza.

Bede miec wiecej energii w ciggu dnia.

Zmniejsze ryzyko cukrzycy typu 2.

Moje cisnienie krwi sie poprawi.

Zmniejsze ryzyko zawatu i udaru.

Moje kolana i biodra przestang tak bolec.

tatwiej bedzie mi wchodzi¢ po schodach.

Bede mogta spacerowac dtuzej bez zmeczenia.

Bede mogta wyjs¢ na zakupy bez odpoczynku co kilka
krokow.

Moje plecy beda mniej obcigzone.

Bede mogta dtuzej stac przy gotowaniu lub w kuchni.
Poprawie swoja rownowage i zmniejsze ryzyko upadkow.
Zmniejsze ryzyko choroby zwyrodnieniowej stawow.
tatwiej bedzie mi sie schylac, np. zeby zawigzac buty.
Bede mogta podrézowac i zwiedzac bez obaw o kondycje.
Zmniejsze ryzyko dusznosci i zadyszki przy chodzeniu.
Bede lepigj spata.

Zmniejsze chrapanie lub bezdech senny.

Poprawie poziom cholesterolu i trojglicerydow.

Bede mnigj zalezna od lekow.

Zmniejsze ryzyko nowotworow zwigzanych z otytoscia.
Zmniegjsze ryzyko problemow z watroba (sttuszczenie
watroby).

Zmniejsze ryzyko nadcisnienia i chorob serca.
Poprawie krazenie w nogach (mniej obrzekow).

Bede mie¢ mniejsze ryzyko zylakow.

Bede czuc sie |zejsza i swobodniejsza w ruchach.
Poprawi sie moja postura.

Moje ubrania beda lepiej lezaty i dtuzej stuzyty.

tatwiej znajde tadne ubrania w swoim rozmiarze.
Bede cieszyc¢ sie spotkaniami towarzyskimi, nie unikajacich z
powodu wygladu.

(W SKALI 1-10)

JAK WAZNA JEST DLA MNIE TA ZALETA?

Bede mogta spedzac aktywnie czas z wnukami.

Bede miec wiecej sity do prac domowych.

Poprawi sie wyglad mojej skory (mniej standw zapalnych).
Bede lepigj znosic upaty.

Zmniejsze nadmierng potliwosc.

Moje serce i ptuca bedg pracowac wydajniej.

Poprawi sie moja pamiec i koncentracja (lepsze ukrwienie
maozgu).

Bede czuc wiekszg kontrole nad swoim zyciem i jedzeniem.
Bede z siebie dumna i zmotywowana.

Poczuje sie atrakcyjniejsza w swoim ciele.

Moje samopoczucie psychiczne bedzie lepsze — mniej stresu i
smutku.

Bede lepiej reagowac na stres — mniej ,zajadania emocji”.
Zmniejsze koszty leczenia i ilos¢ wizyt u lekarzy.

tatwiej bedzie mi podrézowac komunikacjg miejska czy
samolotem.

Bede mogta uczestniczy¢ w wiekszej liczbie wydarzen
rodzinnych i spotecznych.

Zyskam poczucie niezaleznosci i samodzielnosci.

Zyskam wiecej radosci z zycia i nadziei na dtugie, zdrowe lata.
Bede miec wiecej sity, by bawic sie z wnukami na podtodze.
Bede mogta chodzi¢ z wnukami do parku lub na plac zabaw
bez zmeczenia.

Bede mogta pojechac z rodzing na wycieczke bez obaw, ze nie
nadaze.

Z tatwoscig podniose wnuczka/wnuczke na rece.

Bede mogta tanczy¢ na weselu lub spotkaniach rodzinnych.
Bede mogta wyjs¢ na dtugi spacer bez bdélu nog.

tatwiej bedzie mi wejs¢ do autobusu, tramwaju czy
samochodu.

Poczuje, ze mam kontrole nad witasnym ciatem i moge
planowac aktywna przysztosc.

Bede miata wiecej sity do prac w ogrodzie i na dziatce.
Poczuje, ze moje ciato mnie wspiera, a nie ogranicza.



