ZASADY

VI EDYCJI WYZWANIA
FUNDACJI KOBIETA NIEZALEZNA

3 ETAP “NIEZALEZNQOSC”

KWIECIEN, MAJ, CZERWIEC
6.04 - 30.06.2026 r.

Przeczytaj uwaznie cate zasady 3 etapu VI edycji Wyzwania Fundaciji Kobieta
Niezalezna. Wiemy, ze zyjemy szybko i wielu z nas czyta pobieznie informacje, jednak w
Wyzwaniu chodzi réwniez o UWAZNOSC i przestrzeganie zasad.

Najwazniejsze punkty mozesz zanotowaé w swoim zeszycie lub wydrukowac i powiesi¢ je w
widocznym miejscu. Zobacz réwniez PAKIET WAZNYCH WSKAZOWEK | UWAG, ktére
umiescilismy bezposrednio pod zasadami na 3 etap.

WAZNE!

W momencie rozpoczecia 3 etapu nalezy zdecydowac, ktérg forme wybierasz
(Sciezka gtdbwna - bieg, czy Sciezka alternatywna - marsz). Zgodnie z wyborem nalezy
odpowiednio oznaczy¢ rodzaj treningu w aplikacji, za pomocg ktorej realizujesz treningi.
Nie ma koniecznosci kontynuowania rodzaju aktywnosci z poprzedniego etapu.
NOWY ETAP - NOWE WYBORY :)



KWIECIEN 2026

TRENING + NOTATKA TRENINGOWA + WDZIECZNOSC + WODA + WARZYWA +
PLANK + KSIAZKA + WYWIAD + NAGRADZANIE SIE + NIEZALEZNOSC +
KOMENTARZ (DODATKOWE POSTY) + POST PONIEDZIALKOWY

e TRENING
SCIEZKA GLOWNA — BIEGANIE

Od 6 do 30 kwietnia biegasz kazdego dnia minimum 5 km w maksymalnie 40 minut bez
przystankow (podczas 1 treningu, jednym ciggiem). Jezeli danego dnia nie mozesz wykonac
zadania, to kolejnego pokonujesz dystans minimum 7 km w maksymalnie 70 min bez
przystankow (podczas 1 treningu, jednym ciggiem).

SCIEZKA ALTERNATYWNA — MASZEROWANIE

Od 6 do 30 kwietnia maszerujesz kazdego dnia minimum 5 km w maksymalnie 60 minut
bez przystankéw (podczas 1 treningu, jednym ciggiem). Jezeli danego dnia nie mozesz
wykonac¢ zadania, to kolejnego pokonujesz dystans minimum 7 km w maksymalnie 80 min
bez przystankow (podczas 1 treningu, jednym ciggiem).

WAZNE:

W obu S$ciezkach mozesz opusci¢ tylko 1 dzieh z rzedu, dwdch opuszczonych dni nie mozna
nadrobi¢. Nie mozna wykonac treningu na biezni mechaniczne;.

Nie mozesz robi¢ treningbw na zapas, mozesz nadrabia¢ tylko ten, ktéry zostat
poprzedniego dnia pominiety. Jezeli chcesz, mozesz biegac¢ lub chodzi¢ wiecej, nie ustalamy
maksimum.

Kazdy trening w Wyzwaniu musi byé zarejestrowany przez aplikacje MapMyRun i/lub
Strava (nie trzeba korzysta¢ z ptatnej wersji aplikacji).Tylko te aplikacje sg mozliwe do
wykorzystania w ramach realizacji treningéw.

W calym etapie mozesz realizowaé¢ tylko jedng sSciezke treningowa. To Ty okreslasz,
ktérg sciezke wybierasz w danym etapie.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze realizujgc sciezke gtéwng miescisz sie rowniez w zasadach
Sciezki alternatywnej. Mozesz w kazdej chwili zboczy¢ na te, w ktorej jest maszerowanie. W
drugg strone to nie dziata, wiec nie mozesz przeskakiwac w trakcie etapu miedzy sciezkami.
Podczas wysytania dowodoéw tego etapu zaznaczysz w formularzu, z ktérej Sciezki
ostatecznie korzystatas/es.

o ZESZYT

W swoim zeszycie wyzwaniowym, po kazdym treningu zapisujesz nastepujgce zdanie
jako notatke treningowa:

“(Data) Dzisiaj pokonatam/pokonatem X km w X minut i jestem z siebie bardzo
dumna/dumny! tgcznie od poczatku wyzwania to juz X km.”

e WDZIECZNOSC



W zeszycie wyzwaniowym codziennie zapisujesz jedng rzecz, za ktérg jestes
wdzieczna/wdzieczny. W tym samym miejscu, w ktérym wpisujesz notatke treningows,
zapisujesz zdanie o wdziecznosci, ktére rozpoczyna sie stowami:

”

“Dzisiaj jestem wdzieczna/wdzieczny za.........
e WODA

Codziennie po przebudzeniu wypijasz minimum 1 szklanke wody (szklanka to 250 ml).
W ciggu catego dnia wypijasz dodatkowo jeszcze 3 szklanki wody. Woda nie powinna byc¢
gazowana i nie moze zawiera¢ dodatku cukru, miodu, stodzikéw ani syropéw owocowych lub
stodzonych.

Przeczytaj, jak wazne jest regularne picie wody : )

https://akademia.nfz.gov.pl/profilaktyka/woda-dlaczego-trzeba-ja-pic/

e PLANK

Kazdego dnia wykonujesz ¢wiczenie o nazwie plank (deska).
Robisz 3 serie po 30 sekund kazda, a pomiedzy seriami robisz 30 sekund przerwy.

e Podpowiedz: w “Pakiecie wskazowek” jest link do nagrania, na ktorym mozesz
zobaczyc, jak wykonac prawidtowo takie cwiczenie.

o WARZYWA

W kwietniu kazdego dnia jeden ze swoich positkébw zastepujesz porcjg warzyw lub
warzyw z dodatkiem owocow.

Codziennie spozywasz jeden positek lub przekgske catkowicie warzywng lub warzywng z
dodatkiem owocow. Moze on przyjgé posta¢ surowg lub gotowana, jesli masz takg potrzebe.
Mozesz réwniez przygotowac positek z udziatem kiszonek.

e WYWIAD

W kwietniu obejrzyj jeden z inspirujgcych wywiadéw z playlisty “Wywiady projekt
Wyzwanie FKN” zamieszczonej na kanale YouTube Fundacji Kobieta Niezalezna

23 kwietnia 2026 r. przed godzing 8.00 rano pojawi sie na fanpage’'u Fundacji Kobieta
Niezalezna post ze zdjeciem i sygnatem do wpisania komentarza, w ktérym podzielisz sie
swoim jednym wnioskiem, jaki wynosisz z wystuchanego wywiadu. Jeden wniosek - to
minimum jedno zdanie. Masz czas do godziny 23:59 tego samego dnia, aby pod postem
umiesci¢ komentarz o tresci:

“Biore udziat w rocznym Wyzwaniu FKN. W ramach realizowanego Wyzwania, wystuchatam

/ wystuchatem wywiad z ..... (wpisz imie i nazwisko GoScini wywiadu). Whnioskiem jaki
wynosze z tego wywiadu jest....... (tutaj wpisz swoj jeden wniosek jaki wyciggasz z
wystuchanego wywiadu).

Zachecamy Cie réwniez do zasubskrybowania kanatu, zostawienia serduszka i
komentarzalz


https://akademia.nfz.gov.pl/profilaktyka/woda-dlaczego-trzeba-ja-pic/
https://youtube.com/playlist?list=PLqH02StV5z7xmvfpc5H_ygheUwL-svYS8&si=t2kSilHMnrPYHpNd&fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2RNs81GjusoCSzOHS6cb-R3JgXqWf4uMggEDgmMGPphRJgB1sL_xM55C4_aem_pP-aS5466Rssttdy1bnAjQ
https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna
https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna

o KSIAZKA
W kwietniu do Twoich zadanh nalezy przeczytanie jednej z nizej wymienionych ksigzek:

Niewidzialne kobiety - Criado Perez Caroline

Supermoce Umystu Warte Miliardy: Jak Wykorzystaé Potencjat i Odnie$¢ Sukces -
Brian Tracy International

Aha! Chwile natchnionej mysli — John Strelecky -- Wyd. AKTYWA

Bogaty ojciec, biedny ojciec - Robert Kiyosaki, Sharon Lechter

Bogaty albo biedny: po prostu r6zni mentalnie - T. Harv Eker

Petna moc zycia — Jacek Walkiewicz

Sita stresu. Jak stresowac sie madrze i z pozytkiem dla siebie — Dr Kelly McGonigal
(wy)Cen sie - Barbara Jaruga

Klub 5 rano. Szczesliwy poranek zmienia wszystko - Robin Sharma

W swoim zeszycie (tym samym, w ktérym wpisujesz notatke treningowg oraz sesje
wdziecznosci) zapisujesz 10 lekcji (wnioskéw dla siebie) z wybranej przez Ciebie ksigzki.

30 kwietnia 2026 r. przed godzing 8.00 rano pojawi sie na fanpage’u Fundacji Kobieta
Niezalezna post ze zdjeciem i sygnatem do publikacji lekcji. Masz czas do godziny 23:59
tego samego dnia, aby umiesci¢ komentarz ze swoimi lekcjami pod tym postem o treéci:

W tym miesigcu przeczytatam/przeczytatem ksigzke (podaj tytut i autora). Moje 10 lekcji z
czytania tej ksigzki, to: (tu wpisz swoje lekcje)

e NAGRADZANIE SIE

Wyznacz sobie nagrode za ukonczenie 3 etapu Wyzwania FKN. Nagroda ma by¢ dla
Ciebie. Ma by¢ w zasiegu Twojego portfela i jednoczesnie na tyle atrakcyjna, zeby
motywowac¢ Cie do dziatania. To Twoja nagroda - Ty decydujesz. Najlepiej wiesz, o czym
marzysz i co sprawi Ci radosc!

8 kwietnia 2026 r. przed 8.00 rano pojawi sie na fanpage’u Fundacji Kobieta Niezalezna
post ze zdjeciem i sygnatem do wpisania komentarza, w ktérym podzielisz sie swoim
pomystem na nagrode, jakg przyznasz sobie za ukonczenie 3 etapu Wyzwania FKN. Masz
czas do godziny 23:59 tego samego dnia, aby pod postem umieéci¢ komentarz o tresci:

“Biore udziat w rocznym Wyzwaniu FKN i obecnie realizuje jego trzeci etap. Jako nagrode
za ukonczenie tego etapu ... (tu wpisz, co zrobisz dla siebie)."

e NIEZALEZNOSC

Codziennie odkladasz minimum 2 ziote. Ty decydujesz, czy od razu odtozysz catg
wymagang dla tego miesigca minimalng kwote 50 zt, czy bedziesz robi¢ to systematycznie.
Zerknij do Pakietu Wskazowek.

POST PONIEDZIALEK

Raz w tygodniu, w poniedziatek przed godzing 8:00 rano na fanpage’u Fundacji Kobieta
Niezalezna pojawi sie post z podsumowaniem. Masz czas do 23:59 tego samego dnia, aby
w komentarzu doda¢ informacje:



https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna
https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna
https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna
https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna
https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna

“Biore udziat w rocznym Wyzwaniu Fundacji Kobieta Niezalezna, dzieki czemu dbam o swoj
rozwdj. Pokonatam/pokonatem dotychczas tgcznie X kilometrow i jestem z siebie bardzo
dumna/dumny! Dzisiaj jestem wdzieczna/wdzigczny za (tutaj wpisz jedng rzecz, za ktorg

jeste$ wdzieczna/wdzieczny).”

Tak moze wygladaé przyktadowa grafika poniedziatkowego postu:

@

KOBIETA NIEZALEZNA
Fandincyn

VI WYZWANIE
FUNDACJI KOBIETA NIEZALEZNA

PODSUMOWANIE
WYZWANIA

Agnieszka Wasik Fotografia

GALA FINISZERA 2024

#WyzwanieFKN #WyzwanieFKN #WyzwanieFKN

MAJ 2026

TRENING + NOTATKA TRENINGOWA + WDZIECZNOSC + WODA + WARZYWA +
PLANK + 2 x FILM + KOMENTARZ (dodatkowe posty) + POST PONIEDZIALKOWY



e TRENING
BIEGANIE

Od 1 do 31 maja biegasz kazdego dnia minimum 5 km w maksymalnie 40 minut bez
przystankéow (podczas 1 treningu, jednym ciggiem). Jezeli danego dnia nie wykonasz
treningu, to kolejnego pokonujesz dystans minimum 7 km w maksymalnie 70 minut bez
przystankow (podczas 1 treningu, jednym ciggiem).

MASZEROWANIE

Od 1 do 31 maja maszerujesz kazdego dnia minimum 5 km w maksymalnie 60 minut
bez przystankéw (podczas 1 treningu, jednym ciggiem). Jezeli danego dnia nie mozesz
wykonac¢ zadania, to kolejnego pokonujesz dystans minimum 7 km w maksymalnie 80 min
bez przystankow (podczas 1 treningu, jednym ciggiem).

o ZESZYT

W swoim zeszycie wyzwaniowym, po kazdym treningu zapisujesz nastepujgce zdanie
jako notatke treningowa:

“(Data) Dzisiaj pokonatam/pokonatem X km w X minut. To tgcznie X km od startu Wyzwania.
To pokazuje, ze jestem w stanie zrealizowac kazdy cel, jaki sobie wyznacze.”

e WDZIECZNOSC

W zeszycie wyzwaniowym codziennie zapisujesz jedng rzecz, za ktorg jestes
wdzieczna/wdzieczny. W tym samym miejscu, w ktorym wpisujesz notatke treningowa,
zapisujesz zdanie o wdziecznosci, ktére rozpoczyna sie stowami:

‘Dzisiaj jestem wdzieczna/wdzieczny za....”
e WODA

Codziennie po przebudzeniu przed $niadaniem wypijasz minimum 1 szklanke wody
(szklanka to 250 ml). W ciggu dnia wypijasz dodatkowo przynajmniej 5 kolejnych szklanek
wody. tgcznie w ciggu dnia potrzebujesz wypi¢ min. 6 szklanek wody. Woda nie powinna
by¢ gazowana i nie moze zawiera¢ dodatku cukru, miodu, stodzikbw ani syropéw
owocowych lub stodzonych.

o WARZYWA

W maju kazdego dnia jeden ze swoich positkdw zastepujesz porcjg warzyw lub warzyw i
OWOCOW.

Codziennie spozywasz jeden positek lub przekaske catkowicie warzywng Iub
warzywno-owocowg. Moze on przyjg¢ posta¢ surowg lub gotowang, jesli masz takg
potrzebe. Mozesz réwniez przygotowac positek z udziatem kiszonek.

e PLANK

Kazdego dnia wykonujesz ¢wiczenie o nazwie plank (deska) przez 60 sekund.



Nagrywasz i umieszczasz na swoim kanale YouTube w trybie niepublicznym wideo, na
ktérym wykonujesz prawidiowo jeden z treningéw plank zgodnie z zasadami majowymi.
Film moze trwa¢ maksymalnie 1,5 minuty. Zachowujesz link.

e FILM

W maju masz zadanie, aby obejrze¢ 2 inspirujgce filmy i podzieli¢ sie 2 lekcjami z
kazdego z wybranych. Oto tytuty filméw do wyboru:

Cztowiek od $rodka odc. 3 sezon 1 Energia z pozywienia (Netflix)

Perfect Days - o sztuce prostoty i uwaznosci (2023)

Sekretne zycie Waltera Mitty - o odkrywaniu odwagi (2013)

Lion. Droga do domu (2016, USA/UK)

Whiplash (2014, USA)

Guide to the Perfect Family (Jak by¢ rodzicem idealnym) (2021, CA)

The Bucket List (Cho¢ goni nas czas) (2007, USA)

Jedz, madl sie, kochaj (2010, USA)

Billy Elliot (2000, UK)

,Czasem trzeba odpusci¢” (Slapp taget, 2024), rez. Josephine Bornebusch

W swoim zeszycie wyzwaniowym zapisujesz po 2 lekcje z dwéch wybranych przez Ciebie
filmow. Jedna lekcja to okoto 2 zdania.

31 maja 2026 r. przed godzing 8.00 rano pojawi sie na fanpage'u Fundacji Kobieta
Niezalezna post ze zdjeciem i sygnatem do publikacji lekcji. Masz czas do godziny 23:59
tego samego dnia, aby umiesci¢ komentarz ze swoimi lekcjami pod tym postem o treéci:

“W tym miesigcu obejrzatam/obejrzatem filmy (podaj tytuty). Moje lekcje z tych filmow to: (tu
wpisz swoje lekcje).”

e NIEZALEZNOSC

Codziennie odkladasz minimum 2 ziote. Ty decydujesz, czy od razu odtozysz catg
wymagang dla tego miesigca minimalng kwote 62 zt, czy bedziesz robi¢ to systematycznie.
Zerknij do Pakietu Wskazdéwek.

e POST PONIEDZIALEK

Raz w tygodniu, w poniedziatek przed godzing 8:00 rano na fanpage’u Fundacji Kobieta
Niezalezna pojawi sie post z podsumowaniem. Masz czas do 23:59 tego samego dnia, aby
w komentarzu dodac informacje:

“Biore udziat w rocznym Wyzwaniu Fundacji Kobieta Niezalezna, dzieki czemu dbam o swoj
rozwdj. Pokonatam/pokonatem dotychczas tgcznie X kilometrow i jestem z siebie bardzo
dumna/dumny! Dzisiaj jestem wdzieczna/wdzieczny za (tutaj wpisz jedng rzecz, za ktorg
jestes wdzieczna/wdzieczny).”

CZERWIEC 2026


https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna/
https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna/
https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna
https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna

TRENING + NOTATKA TRENINGOWA + WDZIECZNOSC + WODA + WARZYWA +
PLANK + KSIAZKA + NAGRANIE + KOMENTARZ (dodatkowe posty) + POST
PONIEDZIALKOWY

e TRENING
BIEGANIE

Od 1 do 30 czerwca biegasz kazdego dnia minimum 5 km w maksymalnie 35 minut bez
przystankow (podczas 1 treningu, jednym ciggiem). Jezeli danego dnia nie wykonasz
treningu, to kolejnego pokonujesz dystans minimum 8 km w maksymalnie 70 minut bez
przystankow (podczas 1 treningu, jednym ciggiem).

MASZEROWANIE

Od 1 do 30 czerwca maszerujesz kazdego dnia minimum 5 km w maksymalnie 55 minut
bez przystankéw (podczas 1 treningu, jednym ciggiem). Jezeli danego dnia nie mozesz
wykonac¢ zadania, to kolejnego pokonujesz dystans minimum 8 km w maksymalnie 88 min
bez przystankéw (podczas 1 treningu, jednym ciggiem).

o ZESZYT

W swoim zeszycie wyzwaniowym, po kazdym treningu zapisujesz nastepujgce zdanie
jako notatke treningowa:

“(Data) Dzisiaj pokonatam/pokonatem X km . Jestem waleczng osobg! tgcznie od poczatku
Wyzwania to juz X km.”

e WDZIECZNOSC

W zeszycie wyzwaniowym codziennie zapisujesz jedng rzecz, za ktorg jestes
wdzieczna/wdzieczny. W tym samym miejscu, w ktorym wpisujesz notatke treningowa,
zapisujesz zdanie o wdziecznosci, ktore rozpoczyna sie stowami:

”

“Dzisiaj jestem wdzieczna/wdzigczny za .... .
e WODA

Codziennie po przebudzeniu przed sniadaniem wypijasz 1 - 2 szklanki wody (szklanka to
250 ml). W ciggu dnia wypijasz dodatkowo przynajmniej 6 kolejnych szklanek wody.
tacznie w ciggu dnia potrzebujesz wypi¢ min. 8 szklanek wody. Woda nie powinna by¢
gazowana i nie moze zawiera¢ dodatku cukru, miodu, stodzikéw ani syropéw owocowych lub
stodzonych.

o WARZYWA

W czerwcu kazdego dnia jeden ze swoich positkéw zastepujesz porcja warzyw lub
warzyw i owocow (Z PRZEWAGA WARZYW)



Codziennie spozywasz jeden positek lub przekaske catkowicie warzywng Iub
warzywno-owocowg. Moze on przyja¢ posta¢ surowg lub gotowang, jesli masz takg
potrzebe. Mozesz réwniez przygotowac positek z udziatem kiszonek.

Kazdego dnia robisz zdjecie takiego warzywnego positku lub przekgski. Zdjecie moze
pokazywac tylko positek lub Ciebie z positkiem - jak wolisz :)

e PLANK

Kazdego dnia wykonujesz ¢wiczenie o nazwie plank (deska) - przez 70 sekund.

KSIAZKA
W czerwcu masz zadanie, aby przeczytac jedng z wymienionych ksigzek:

Jak zerwac z plastikiem — Will McCallum

Myslenie pytaniami - Marilee Adams

Mow tak, by Cie stuchano - Magdalena Teterko-Walczak - Wyd. AKTYWA
Bogaty ogrodnik — John Soforic - Wyd. AKTYWA

Na marne — Marta Sapata

Gtaskologia - Mitosz Brzezinski

Szlag mnie trafit - Lukasz Grass

Jedz i biegaj - Scott Jurek

Potega pewnosci siebie - Brian Tracy

Ty wybierasz, ktérg chcesz przeczytad.

W swoim zeszycie wyzwaniowym zapisujesz 10 lekcji z wybranej przez Ciebie ksigzki -
jedna lekcja to minimum jedno zdanie.

30 czerwca 2026 r. przed godzing 8.00 rano pojawi sie na fanpage’u Fundacji Kobieta
Niezalezna post ze zdjeciem i sygnatem do publikacji lekcji. Masz czas do godziny 23:59
tego samego dnia, aby umiesci¢ komentarz ze swoimi 10 lekcjami pod tym postem o tresci:

W tym miesigcu przeczytatam/przeczytatem ksigzke (podaj tytut i autora). Moje 10 lekcji z
czytania tej ksigzki, to: (tu wpisz swoje lekcje).

e NIEZALEZNOSC

Codziennie odkladasz minimum 2 zlote. Ty decydujesz, czy od razu odtozysz catg
wymagang dla tego miesigca minimalng kwote 60 zi, czy bedziesz robi¢ to systematycznie.
Zerknij do Pakietu Wskazowek.

e NAGRANIE - OPOWIEDZ O SWOIM SUKCESIE / ZWYCIESTWIE

Nagrywasz i umieszczasz na swoim kanale YouTube w trybie niepublicznym wideo, na
ktorym dzielisz sie swoim sukcesem lub pokonang przeszkodg podczas realizacji Wyzwania.
Film moze mie¢ maksymalnie 2 minuty. Zachowujesz link.

PAMIETAJ aby nie zmieni¢ trybu wideo na “prywatny”, poniewaz musi on by¢ mozliwy do
obejrzenia przez nas podczas sprawdzania dowodow.


https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna/
https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna/

e POST PONIEDZIALEK

Raz w tygodniu, w poniedziatek przed godzing 8:00 rano na fanpage’u Fundacji Kobieta
Niezalezna pojawi sie post z podsumowaniem. Masz czas do 23:59 tego samego dnia, aby
w komentarzu doda¢ informacje:

“Biore udziat w rocznym Wyzwaniu Fundacji Kobieta Niezalezna, dzieki czemu dbam o swoj
rozwdj. Pokonatam/pokonatem dotychczas tgcznie X kilometrow i jestem z siebie bardzo
dumna/dumny! Dzisiaj jestem wdzieczna/wdzigczny za (tutaj wpisz jedng rzecz, za ktorg
jeste$ wdzieczna/wdzieczny).

PAKIET WAZNYCH WSKAZOWEK | UWAG DOTYCZACYCH ZASAD
NA CALY 3 ETAP:

POST PONIEDZIALKOWY:

Pamietaj o cotygodniowym zamieszczaniu swojego komentarza pod postem
poniedziatkowym - najpozniej do 23:59 danego dnia. Pomimo tego, iz nie wymagamy
przesytania screenéw tych komentarzy jako dowodow zrealizowania danego etapu - sg one
obowigzkowe i sprawdzamy, czy wszystkie komentarze zostaty zamieszczone.

TRENING:

Mozesz opuscic tylko 1 dzien z rzedu, dwoch opuszczonych dni nie mozna nadrobic¢. Nie
mozesz robi¢ treningdbw na zapas, mozesz nadrabia¢ tylko ten, ktéry zostat pominiety
poprzedniego dnia. Jezeli chcesz, mozesz biega¢ wiecej, ale musisz zmiesci¢ sie w
maksymalnym czasie.

Nie mozna wykona¢ treningu na biezni mechanicznej. Kazdy trening w Wyzwaniu musi by¢
zarejestrowany przez aplikacje MapMyRun i/lub Strava (nie trzeba korzysta¢ z ptatnej
wersji aplikacji). Osoby maszerujgce muszg pamieta¢ o zmianie treningu w aplikacji z biegu
na marsz/ spacer.

“~ PAMIETAJ ABY NA POCZATKU ETAPU WYBRAC $CIEZKE TRENINGOWA, KTORA
BEDZIESZ REALIZOWAG PODCZAS CALEGO ETAPU ORAZ ABY POPRAWNIE
OZNACZYC RODZAJ TRENINGU W APLIKACJI TRENINGOWEJ -

WDZIECZNOSC:

Pamietaj, ze jezeli biegasz co drugi dzien Wyzwania, to wpisy o wdziecznosci muszag
pojawic sie codziennie, rowniez w dni, w ktérych nie byto treningu.

Praktykowanie wdziecznosci pozwala zmieni¢ perspektywe. Dzieki niej dostrzegamy to, co
mamy i potrafimy cieszy¢ sie zyciem. Tutaj zobaczysz, jak mozna praktykowa¢ wdziecznos$c¢:
https://youtu.be/H49vN3gol 0s

WODA:


https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna
https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna
https://youtu.be/H49vN3goL0s

Wode mozesz pi¢ ciepta. Mozesz do niej dodac troche wycisnietego soku z cytryny lub
limonki, plasterek owocu lub ogérka albo lis¢ miety. Zachecamy do rozpoczynania dnia od
co najmniej 1-2 szklanek wody.

PLANK:

Tutaj mozesz zobaczyc¢, jak wykonac¢ prawidtowo takie ¢éwiczenie:
https://youtu.be/wt9i-B5Yfkc

Codzienne wykonywanie tego ¢wiczenia wzmocni twoje miesnie odpowiedzialne za postawe
podczas biegania, chodzenia i stania.

KOMENTARZE POD POSTAMI:

Pamietaj, ze Zzadnego zamieszczonego komentarza wyzwaniowego, zaréwno z
poniedziatkowych postéw oraz ksigzek, filmow i innych - nie mozesz edytowac.

WARZYWA:

Porcja warzyw Ilub warzyw i owocow to na przyktad: koktajle warzywne Ilub
warzywno-owocowe, zupy weganskie, satatka lub gar$¢ rzodkiewek na przekgske, porcja
kiszonek.

Kazdy z tych roslinnych positkbw powinien zawiera¢ co najmniej 1 warzywo. Warzywa
powinny stanowi¢ wiekszos$¢ positku.

Positek/przekaske wykonaj bez dodatku: cukru, miodu, syropu klonowego, syropu z agawy,
stodzika. Mozesz doda¢ ttuszcze roslinne w postaci np. nasion (siemie Iniane), pestek(dyni),
niestodzonych bakalii (orzechy, migdaty). Kasze i ryze to nie sg warzywa.

Jedz kolorowo, ale nie przesadzaj z iloscig réznych sktadnikéw. Staraj sie, zeby te positki lub
przekaski sktadaty sie z 1- 4 sktadnikéw.
Przyktadowy koktajl moze mie¢ sktad: szpinak, jabtko, banan, siemie Iniane.

Jezeli masz jakies$ watpliwosci dotyczgce zasad, przeczytaj FAQ na stronie Fundacji Kobieta
Niezalezna. Jezeli nadal bedziesz mie¢ watpliwosci, zadaj pytanie tutaj:
bit.ly/WFKN-PytaniaDoFAQ na grupie lub wyslj nam wiadomos¢ na adres
wyzwanie@fundacjakobietaniezalezna.pl - chetnie odpowiemy.

DOWODY ZREALIZOWANIA

3 ETAPU VI _
WYZWANIA FUNDACJI KOBIETA NIEZALEZNA

1-3 lipca 2026 r. przeslesz ponizsze dowody realizacji 3 etapu Wyzwania wykorzystujgc
formularz, do ktérego link znajdziesz w TYM MIEJSCU w dniu 1 lipca 2026 r.

e Zrzuty ekranu zestawienia wszystkich Twoich treningéw z tego etapu w MapMyRun i/lub
Strava. Kazdy zaliczony dzieh musi sie na nim znalez¢. Réb je w cyklach tygodniowych lub
miesiecznych — nazwa pliku: daty treningu “wpisz swoje nazwisko i imie”, np. 2026.05.01-31
Kowalska Anna, format zrzutow jpg (masz miejsce na przestanie max. 8 plikéw).


https://youtu.be/wt9i-B5Yfkc
https://fundacjakobietaniezalezna.pl/wyzwanie-fkn-faq/
https://fundacjakobietaniezalezna.pl/wyzwanie-fkn-faq/
https://bit.ly/WFKN-PytaniaDoFAQ?fbclid=IwAR1t88LwIlzuG6Dr7wbyZ-LtQCgnXZdavUP9ZCvMe9z6Vw6PTgZOc9u4kkA
mailto:wyzwanie@fundacjakobietaniezalezna.pl
https://forms.gle/h5qReZGs8udm8AqR8

e Zrzut ekranu wszystkich Twoich lekcji z filmow, ktére umieszczatas/es na stronie gtéwne;j
facebookowego fanpage’a Fundacja Kobieta Niezalezna Na zrzucie ma by¢ widoczny CALY
komentarz, data umieszczenia przez Ciebie komentarza, Twoje nazwisko i imig oraz grafika
Swiadczgca o tym, ze komentarz zostat wrzucony w odpowiednim miejscu — nazwa pliku:
film “wpisz swoje nazwisko i imi¢”, np. film Kowalska Anna, format zrzutéw jpg (masz
miejsce na przestanie max. 1 pliku).

e Zrzut ekranu Twojego komentarza z lekcjg po obejrzeniu wybranego wywiadu, ktéry
umiescitas/umiescites na stronie gtéwnej facebookowego fanpage’a Fundacja Kobieta
Niezalezna. Na zrzucie ma by¢ widoczny CALY komentarz, data umieszczenia przez Ciebie
komentarza, Twoje nazwisko i imie oraz grafika swiadczaca o tym, ze komentarz zostat
wrzucony w odpowiednim miejscu — nazwa pliku: film “wpisz swoje nazwisko i imie”, np. film
Kowalska Anna, format zrzutow jpg (masz miejsce na przestanie max. 1 pliku).

e Kolaz wykonany ze zdje¢ Twoich 30 positkdw warzywnych z czerwca — nazwa pliku:
warzywa “wpisz swoje nazwisko i imie”, np. warzywa Kowalska Anna, format pliku jpg (masz
miejsce na przestanie max. 1 pliku).

e Przesytasz link do niepublicznego filmu nagranego i umieszczonego na YouTube w
dowolnym dniu maja, podczas ktérego prawidiowo wykonujesz plank zgodnie z zasadami.
e Przesytasz link do niepublicznego filmu nagranego i umieszczonego na YouTube w
dowolnym dniu czerwca, podczas ktérego dzielisz sie swoim sukcesem lub pokonang
przeszkodg podczas realizacji Wyzwania.

DOWODY:
Zrzuty ekranu kazdego komentarza radzimy robi¢ od razu po publikacji.

Jezeli na Twoich zrzutach widac¢ inne treningi, ktére nie zaliczajg sie do Wyzwania mozesz
skresli¢ je kolorem np. w programie Paint.

Jesli ilos¢ zrzutdw zestawienia treningdw przekracza dopuszczalng tgczng ilos¢ plikow z
aktywnosci wyzwaniowej catego etapu, to potacz je w kolaz.

Dowody mozesz przygotowywaé na koniec kazdego miesigca i trzymac je na komputerze w
zadedykowanym ku temu specjalnym folderze. Bedzie Ci tatwiej je pdzniej odnalezé.

Pod uwage bedg brane tylko te dowody, ktére zostaty wystane przez link. Nie wysyiaj
dowodow zadng inng drogg. Nie ma mozliwosci dostania dowodéw mailem w trakcie ich
weryfikaciji.

Jezeli nie zrealizowatas/es zatozen CALEGO etapu, prosimy NIE WYSYLAJ plikow na
koniec etapu. To, co wypracowatas/wypracowates to Twoje — ciesz sie z tego!

Zespo6t Wolontariuszy FKN weryfikuje dowody realizacji Wyzwania po przestaniu dowodéw w
okreslonym zasadami czasie i nie udziela odpowiedzi na indywidualne zapytania
wysytane w prywatnych wiadomosciach w trakcie trwania poszczegdinych etapow.

Ponizej przyktadowy zrzut ekranu. Zwré¢ uwage, ze w prawym gornym rogu powinno
widnie¢ Twoje zdjecie. Na zrzucie widoczna jest data, dystans, czas oraz sport, jaki sie
uprawiato, zgodnie z wybrang s$ciezka. TO SA INFORMACJE, KTORE NAS
INTERESUJA.

Jezeli w MapMyRun i/lub Strava masz inne zdjecie, a na Facebooku inne, to postaraj sie
uporzadkowac swoje profile tak, aby zdjecia byly jednakowe w danym etapie.


https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna
https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna
https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna

Przyktadowe zdjecie zrzutu z treningdw:
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Przyktadowy zrzut ekranu z komentarza pod postem Fundacji Kobieta Niezalezna moze
wyglagdac tak:

[ £ JEETELLE @ ® ] ® ® io e
Zarzadzanie strona o @ Fundacja Kobieta Niezalezna

@ Funcads Kobieta Nizsetna v

="
PODSUMOWANIE
WYZWANIA

UWAGA:

Link stuzgcy do przesytania dowodow bedzie aktywny od 1 do 3 lipca 2026 r.

Jezeli wyslesz pliki graficzne w inny dzieh niz 1 - 3 lipca 2026 r., nie zaliczysz tego

etapu.

e Jezeli wyslesz pliki graficzne jako zatgcznik do maila lub w sposob inny niz poprzez
zatgczony link z przekierowaniem do formularza udostepnionego przez FKN, nie

zaliczysz tego etapu.

e Wyzwanie nie jest miejscem na narzekanie na warunki Wyzwania. Wyzwanie nie jest
tatwe - ma wzmacnia¢ i rozwija¢. Prosimy, nie pisz do nas, aby zasady zostaty

zmodyfikowane.

e Do rejestracji treningdéw biegowych mozesz uzywaé wytgcznie aplikacji MapMyRun
i/lub Strava. Zadna inna aplikacja do mierzenia Twoich treningdw nie bedzie brana
pod uwage. Tak jak nie bedziemy za Ciebie biega¢ i czyta¢ ksigzek, réwniez nie
bedziemy za Ciebie instalowa¢ aplikacji. Badz cztowiekiem proaktywnym!®
Szukaj, szperaj, pytaj, sprawdzaj rozne konfiguracje, aby dojs¢ do celu. Tak jak w

zyciu, tak i w Wyzwaniu, nie dostaniesz gotowych rozwigzan. Znajdz je!

e Jesli chcesz, aby Twoj bieg byt dluzszy niz ten wymagany w Wyzwaniu, wytgcz
aplikacje przed uptywem czasu wymaganego przez zasady Wyzwania. Nie bedziemy

wyciggac Sredniej predkosci z biegdw.



Mozesz wigczy¢ ponownie aplikacje, jezeli masz na to ochote. W Wyzwaniu
ustalamy minimalny dystans i maksymalny czas. Mozesz biega¢ wiecej, jednak
pamietaj o tym, co nalezy dokumentowaé do celéw Wyzwania. Zasady sg jasne.
Jezeli po opuszczeniu jednego dnia treningu, nie zrobisz treningu kolejnego dnia
wedtug zasad, nie przejdziesz do kolejnego etapu. Nie mozesz tego nadrobi¢
trzeciego dnia, ani robi¢ kilometrow wczesniej ,na zapas”.

Wszystkie czasy, ktére sg podane w tym dokumencie dotyczg strefy czasowej
obowigzujgcej w Polsce — Central European Time (CET). Jesli mieszkasz w innej,
musisz dopasowac sie do Polskiej. Jesli to nie jest dla Ciebie mozliwe, nie realizuj
Wyzwania.

Jezeli wskazana w zasadach aplikacja nie zarejestruje Twojego treningu, chociaz go
zrobitas/zrobites, zréb go jeszcze raz. Potrzebujesz mie¢ dowdd wykonania treningu.
Jesli nie masz czegokolwiek, co nie pozwala Ci trzymac sie wytycznych, prosimy nie
oczekuj, ze zmienimy wytyczne do realizacji Wyzwania.

Jezeli szukasz inspiracji to zapraszamy Cie na Grupe Wyzwanie Fundacji Kobieta
Niezalezna. Szukajac na Grupie informacji dotyczacych zasad aktualnej edycji
Wyzwania, zwrd¢ uwage na date publikacji tych informacji, poniewaz moze sie
zdarzy¢, ze beda one dotyczy¢ poprzedniej edyciji Wyzwania.

Jezeli masz jakie$ watpliwosci dotyczgce zasad, przeczytaj FAQ na stronie Fundacji
Kobieta Niezalezna.

Jezeli nadal bedziesz mie¢ watpliwosci, zadaj pytanie na Grupie Wyzwanie Fundacji
Kobieta Niezalezna lub tutaj: bit.ly/WFKN-PytaniaDoFAQ.

Jesli chcesz zada¢ nam pytanie lub wystaé nam wiadomo$¢ skorzystaj z oficjalnej
drogi kontaktu z nami: wyzwanie@fundacjakobietaniezalezna.pl .

Pamietaj, aby trzymac sie zasad. To pomaga!
Powodzenia i trzymamy kciuki!

Kamila Rowinska — Zatozycielka Fundacji Kobieta Niezalezna
Agnieszka Nowakowska — Prezes Fundacji Kobieta Niezalezna
Zespot wolontariuszek Wyzwania Fundacji Kobieta Niezalezna:

Edyta Kijak

Luiza Sawicka-Pietraczuk
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Dagmara Gajewska - Rachowska
Kinga Kucharska - Michta

oraz caty zespét FKN.
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