ZASADY VI WYZWANIA
FUNDACJI KOBIETA NIEZALEZNA

4 ETAP “ZYCZLIWOSC”

lipiec, sierpien, wrzesien
6.07 - 30.09.2026 r.

Samomotywacja jest kluczem do osiggania sukcesu w kazdej dziedzinie zycia.
To wewnetrzna sita, ktéra napedza nas do dziatania, pomaga pokonywac trudnosci i
utrzymuje nas na sciezce ku realizacji celow.

ZASADY SA DLA WSZYSTKICH JEDNAKOWE

Przeczytaj UWAZNIE cate zasady 4 etapu VI Wyzwania Fundacji 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
jako integralng cze$¢ zasad umiesciliSmy bezposrednio pod zasadami na 4 etap.

WAZNE!

W momencie rozpoczecia 4 etapu nalezy zdecydowad, ktérg forme wybierasz

(Sciezka gtéwna - bieg, czy $ciezka alternatywna - marsz).

Zgodnie z wyborem nalezy odpowiednio oznaczy¢ rodzaj treningu w aplikacji, za pomoca
ktérej realizujesz treningi.

Nie ma koniecznosci kontynuowania rodzaju aktywnosci z poprzedniego etapu.

NOWY ETAP - NOWE WYBORY :)



LIPIEC 2026

BIEGANIE + WDZIECZNOSC + WODA + PLANK+ KSIAZKA + NIEZALEZNOSC +
ZYCzZLIWOSC

TRENING
SCIEZKA GEOWNA - BIEGANIE

Od 6 do 31 lipca biegasz kazdego dnia minimum 6 km w maksymalnie 42 minuty bez
przystankow (podczas 1 treningu, jednym ciggiem). Jezeli danego dnia nie mozesz wykonac
zadania, to kolejnego pokonujesz dystans minimum 8 km w maksymalnie 65 minut bez
przystankow (podczas 1 treningu, jednym ciggiem).

SCIEZKA ALTERNATYWNA - MASZEROWANIE

Od 6 do 31 lipca maszerujesz kazdego dnia minimum 6 km w maksymalnie 66 minut bez
przystankow (podczas 1 treningu, jednym ciaggiem). Jezeli danego dnia nie mozesz wykonac
zadania, to kolejnego pokonujesz dystans minimum 8 km w maksymalnie 88 minut bez
przystankow (podczas 1 treningu, jednym ciaggiem).

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 ktérg jestes
wdzieczna/wdzieczny. W tym samym miejscu, w ktérym wpisujesz notatke treningowa,
zapisujesz zdanie o wdziecznosci, ktére rozpoczyna sie stowami:

“Dzisiaj jestem wdzieczna/wdzieczny za.........”
e WODA
Kazdego dnia wypijasz przynajmniej 10 szklanek wody.

Rekomendujemy zaczaé dzien od wypicia 1-2 szklanek wody.

Woda nie powinna by¢ gazowana i nie moze zawiera¢ dodatku cukru, miodu, stodzikéw ani
syropéw owocowych lub stodzonych.



e PLANK

Kazdego dnia wykonujesz ¢wiczenie o nazwie plank (deska) przez 80 sekund.
o KSIAZKA

W lipcu i sierpniu potrzebujesz przeczyta¢ dwie z wymienionych ksigzek:

Fenomen 2 krokéw - Hal Elrod

James Clear - Atomowe Nawyki w praktyce. Proste ¢wiczenia, ktére pomogg Ci

stworzy¢ zycie, jakiego pragniesz

Sztuka spania i wstawania - Mateusz Karbowski

Wielka Pigtka - John Strelecky

Nieposkromiona — Glennon Doyle

Dlaczego $pimy - Matthew Walker

Sita samodyscypliny. O panowaniu nad sobg w kazdej sytuacji - Ryan Holiday

Z wielkg odwagg - Brene Brown

Po drugiej stronie szczytu. O tym co najwazniejsze w gérach i zyciu - Angelika

Chrapkiewicz-Gadek

Teoria POZWOL IM - Mel Robbins

John Strelecky - Powrét do kawiarni na koncu swiata

Wystarczajgco dobra. O czutym podejsciu do zycia i drodze do samoakceptacji -

Matgorzata Mostowska

e Brian Tracy, Walkiewicz Jacek, Kamil Romel-Sambor Granice istniejg tylko w twoje;j
gtowie. Na 100%. Bez wymowek. Bez potsrodkow

e Dowolna ksigzka z kregu Twoich zainteresowan, pasji lub wykonywanego zawodu.

W swoim zeszycie (tym samym, w ktdrym wpisujesz notatke treningowg oraz sesje
wdzieczno$ci) zapisujesz po 10 lekcji (wnioskoéw dla siebie) z kazdej wybranej przez Ciebie
ksigzki.

31 lipca oraz 30 sierpnia 2026 r. przed 8.00 rano pojawi sie na fanpage’u Fundacji Kobieta
Niezalezna post ze zdjeciem i sygnatem do publikaciji lekcji. Lekcje z jednej wybranej ksigzki
publikujesz dnia 31.07.2026 r., a z drugiej dnia 30.08.2026 r. Masz czas do godziny 23:59
danego dnia, aby umiesci¢ komentarz ze swoimi 10 lekcjami pod odpowiednim 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 oszczedzasz minimum 2 ztote. Ty decydujesz, czy od razu odtozysz catg
wymagang dla tego miesigca minimalng kwote 52 zt, czy bedziesz robic to systematycznie.

e ZYCZLIWOSC
Codziennie robisz cos zyczliwego (komplement, pomoc, uczynnos$g).

Podpowiedz:


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

Zyczliwo$é okazujesz wtedy, gdy przepuszczasz kogo$ na pasach lub w korku, gdy
proponujesz komu$ swojg pomoc, gdy dzwonisz do bliskiej osoby tylko po to, zeby jej
wystuchac, gdy usmiechasz sie do przechodniéw, gdy dziekujesz komu$ za wypetnienie
obowigzkoéw (chocby zawodowych), gdy gtosno wyrazasz komus$ wdzieczno$¢ lub uznanie.

e POST PONIEDZIALEK

Raz w tygodniu, w poniedziatek przed 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/wdzieczny za (tutaj wpisz jedng rzecz, za ktérg
jestes wdzieczna/wdzieczny).”

SIERPIEN 2026

BIEGANIE + WDZIECZNOSC + WODA + PLANK + KSIAZKA + NIEZALEZNOSC +
ZYCZLIWOSC + ROLKA

e TRENING
BIEGANIE

Od 1 do 31 sierpnia biegasz kazdego dnia minimum 7 km w maksymalnie 45 minut bez
przystankow (podczas 1 treningu, jednym ciggiem). Jezeli danego dnia nie wykonasz treningu,
to kolejnego pokonujesz dystans minimum 9 km w maksymalnie 70 minut bez przystankéw
(podczas 1 treningu, jednym ciggiem).

MASZEROWANIE

Od 1 do 31 sierpnia maszerujesz kazdego dnia minimum 7 km w maksymalnie 77 minut bez
przystankow (podczas 1 treningu, jednym ciaggiem). Jezeli danego dnia nie mozesz wykonaé
zadania, to kolejnego pokonujesz dystans minimum 9 km w maksymalnie 99 minut bez
przystankow (podczas 1 treningu, jednym ciagiem).

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


https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna
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W zeszycie wyzwaniowym codziennie zapisujesz jedng rzecz, za ktorg 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
Kazdego dnia wypijasz przynajmniej 10 szklanek wody.
Rekomendujemy zaczg¢ dzieh od wypicia 1-2 szklanek wody.

Woda nie powinna by¢ gazowana i nie moze zawiera¢ dodatku cukru, miodu, stodzikéw ani
syropéw owocowych lub stodzonych.

e PLANK

Kazdego dnia wykonujesz ¢wiczenie o nazwie plank (deska) przez 90 sekund.

e NIEZALEZNOSC

Codziennie oszczedzasz minimum 2 zlote. Ty decydujesz, czy od razu odtozysz cata
wymagang dla tego miesigca minimalng kwote 62 zt, czy bedziesz robi¢ to systematycznie.

e ZYCZLIWOSC
Codziennie robisz cos zyczliwego (komplement, pomoc, uczynnosg).
e ROLKA NA INSTAGRAMIE

Dowolnego dnia sierpnia wspolnie z innym Uczestnikiem lub Uczestnikami Wyzwania
nagrywasz ROLKE na Instagramie. Kazda/kazdy z Was opowiada o min. 1 korzysci, jaka
dato roczne Wyzwanie FKN. Nagranie umieszczasz w sierpniu na swoim profilu Instagram i
oznaczasz w nim Fundacje Kobieta Niezalezna

https://www.instagram.com/fundacjakobietaniezalezna/

Zachowujesz link do Rolki. Do tego zadania na Instagramie potrzebujesz mie¢ profil
publiczny. Dopilnuj, zeby na profilu lub w opisie rolki widoczne byto Twoje imie i nazwisko.

e POST PONIEDZIALEK

Raz w tygodniu, w poniedziatek przed 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 swdj
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).”


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

WRZESIEN 2026

BIEGANIE + WDZIECZNOSC + WODA + PLANK + NIEZALEZNOSC + ZYCZLIWOSC +
CHARYTATYWNOSC + LEKCJE

e TRENING
BIEGANIE

Od 1 do 30 wrzesnia biegasz co drugi dzieh minimum 9 km w maksymalnie 60 minut bez
przystankow (podczas 1 treningu, jednym ciggiem).

MASZEROWANIE

Od 1 do 30 wrzesnia maszerujesz co drugi dzierh minimum 9 km w maksymalnie 90 minut
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 - tgcznie to az X km. Do ukonczenia Wyzwania
zostafto juz tylko X dni. Dam rade!”

WDZIECZNOSC

W zeszycie wyzwaniowym codziennie zapisujesz dwie rzeczy, za ktére jestes
wdzieczna/wdzieczny i dodajesz “dlaczego”. Zapisujesz zdanie o wdzigczno$ci, ktore
rozpoczyna sie stowami:

“Dzisiaj jestem wdzieczna/wdzieczny za ..., dlatego ze ... oraz za ..., dlatego ze ... .”

e WODA
Kazdego dnia wypijasz przynajmniej 10 szklanek wody.
Rekomendujemy zaczg¢ dzien od wypicia 1-2 szklanek wody.

Woda nie powinna by¢ gazowana i nie moze zawiera¢ dodatku cukru, miodu, stodzikow ani
syropéw owocowych lub stodzonych.

e PLANK

Kazdego dnia wykonujesz ¢wiczenie o nazwie plank (deska) przez 100 sekund.



e NIEZALEZNOSC

Codziennie oszczedzasz minimum 2 ztote. Ty decydujesz, czy od razu odiozysz catg
wymagang dla tego miesigca minimalng kwote 60 zt, czy bedziesz robi¢ to systematycznie.

W dniach 15-23 wrzesnia 2026 r. wykonujesz Mape Marzen. Do wykonania tego zadania
mozesz wykorzysta¢ wskazowki z wielu nagran na YouTube.

W dniach 20-23 wrzesnia 2026 obliczysz kwote, jaka juz masz zaoszczedzong oraz
policzysz, jak diugo jeszcze potrzebujesz odktadac na jeden cel wybrany ze swojej Mapy
Marzen. Zastandw sie, co mozesz zrobi¢, zeby ten okres skrocic.

24 wrzesnia 2026 r. przed 8.00 rano pojawi sie na fanpage’u Fundacji Kobieta Niezalezna
post ze zdjeciem fundacyjnym i sygnatem do publikacji Twojej deklaracji niezaleznosci
finansowej wraz ze zdjeciem Mapy Marzeh. Masz czas do godziny 23:59 tego samego dnia,
aby pod tym postem zamiescic¢ zdjecie swojej Mapy Marzen z komentarzem o tresci:

“Od pot roku oszczedzam codziennie 2 ztote lub wiecej. W ten sposob systematycznie
tworze finansowg poduszke bezpieczenstwa oraz odktadam na: (tu wpisz cel oszczedzania
lub marzenie do realizacji).”

e ZYCZLIWOSC

Codziennie robisz cos zyczliwego (komplement, pomoc, uczynnosc).

e CHARYTATYWNOSC

Jednorazowo we wrzes$niu realizujesz dziatanie charytatywne.

Zrob charytatywng przystuge dla kogos potrzebujgcego. Mozesz podzieli¢ sie srodkami
finansowymi lub swoim czasem. Moze to by¢ pomoc w zakupach starszej osobie, nauczenie
kogos nowej umiejetnosci lub innego rodzaju forma pomocy. By¢ moze zechcesz wesprzec
Fundacje Kobieta Niezalezna i zosta¢ Darczynca.

25 wrzesnia 2026 r. przed 8.00 rano pojawi sie na fanpage’u Fundaciji Kobieta Niezalezna
post ze zdjeciem i sygnatem do publikacji Twojego charytatywnego dziatania. Masz czas do
godziny 23:59 tego samego dnia, aby umiesci¢ komentarz pod tym postem o tresci:

“Biore udziat w rocznym Wyzwaniu rozwojowym. W tym miesigcu dziatatam/dziatatem
charytatywnie na rzecz innych w nastepujgcy sposob: (tu wpisz swoje dziatanie).”

e LEKCJE

Dowolnego dnia wrzeénia nagrywasz i umieszczasz na swoim kanale YouTube w trybie
niepublicznym, maksymalnie 5 minutowe wideo, méwigce o 5 lekcjach, ktére wynosisz dla
siebie po dojsciu do tego etapu Wyzwania Fundacji Kobieta Niezalezna 2025/2026 r.
Zachowujesz link.


https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna/
https://fundacjakobietaniezalezna.pl/wesprzyj-fundacje/
https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna/

e POST PONIEDZIALEK

Raz w tygodniu, w poniedziatek przed 8:00 rano na fanpage’u Fundaciji 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, dzigki 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).

PAKIET WAZNYCH WSKAZOWEK | UWAG DOTYCZACYCH ZASAD

NA CALY 4 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.

TRENINGI:

W lipcu i sierpniu mozesz opuscic tylko 1 dzien z rzedu, dwoch opuszczonych dni nie mozna
nadrobi¢. Nie mozesz robi¢ treningdw na zapas, mozesz nadrabia¢ tylko ten, ktory zostat
pominiety wczoraj. Jezeli chcesz, mozesz biegac wiecej, ale musisz zmiescic¢ sie w
maksymalnym czasie. We wrzesniu biegasz co drugi dzieh.

Nie mozna wykonac treningu biegowego na biezni mechanicznej. Kazdy trening w
Wyzwaniu musi by¢ zarejestrowany przez aplikacje MapMyRun i/lub Strava (nie trzeba
korzystac z ptatnej wersiji aplikacji). Osoby maszerujace musza pamietac o zmianie treningu w
aplikacji z biegu na marsz/ spacer.

<~ PAMIETAJ ABY NA POCZATKU ETAPU WYBRAC SCIEZKE TRENINGOWA, KTORA
BEDZIESZ REALIZOWAC 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 muszg
pojawi¢ 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. Mozesz wyraza¢ wdziecznos¢ rowniez za lekcje i


https://www.facebook.com/fundacjakobietaniezalezna
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whnioski wyciggniete z trudnych dla Ciebie chwil. Tutaj zobaczysz, jak mozna praktykowac
wdziecznos¢: https://youtu.be/H49vN3gol Os

WODA:

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

Mozesz ustawi¢ sobie przypomnienie o piciu wody za pomocg aplikacji lub alarmu na
smartfonie.

PLANK:

Tutaj mozesz zobaczyé¢, jak wykonac¢ prawidtowo takie ¢wiczenie:
https://voutu.be/wt9i-B5Yfkc

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

Plank mozesz modyfikowac na wiele sposobéw dzieki czemu urozmaicisz swoj trening i
dasz miesniom dodatkowy bodziec do rozwoju. Przyktadowo plank boczny wzmocni Twoje
miesnie poprzeczne brzucha. Tutaj mozesz zobaczy¢ jak prawidtowo go wykonac:
https://www.youtube.com/watch?v=7yb70dFNblI

KOMENTARZE POD POSTAMI:

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

FILMY NA KANALE YOUTUBE:

Zwro¢ uwage, ze publikujgc film na swoim kanale mozesz wybraé jedno z trzech ustawieh:
Publiczny, Prywatny lub Niepubliczny. Jesli uzyjesz ustawienia "prywatny", to wtedy nikt
oprocz Ciebie nie zobaczy tego nagrania nawet, jesli podasz link. My organizatorzy tez
wtedy nie bedziemy mogli zweryfikowac takiego dowodu.

NIEZALEZNOSC:

Proponujemy zatozy¢ osobng skarbonke, pudetko, stoik, ktéry postuzy do oszczedzania w
trakcie Wyzwania. Bedziesz mogta/mogt obserwowag, jak Twoje oszczednosci rosng. Nie
ustalamy gornej granicy oszczednosci. Jesli Twoja sytuacja finansowa pozwala Ci na
zaoszczedzenie wigkszych sum - nie ograniczaj sie. Oszczedzanie w tym etapie mozesz
rozpoczg¢ juz 1 lipca.


https://youtu.be/H49vN3goL0s
https://youtu.be/wt9i-B5Yfkc
https://www.youtube.com/watch?v=7yb70dFNbII

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

DOWODY ZREALIZOWANIA 4 ETAPU VI WYZWANIA
FUNDACJI KOBIETA NIEZALEZNA

1-3 pazdziernika 2026 r. prze$lesz ponizsze dowody realizacji 4 etapu Wyzwania
wykorzystujac formularz, do ktérego link znajdzieszw TYM MIEJSCU w dniu
1 pazdziernika 2026 r.

Zdjecie jednej kartki zeszytu (pamietaj, ze kartka to dwie kolejne strony : ) z
notatkami, w ktorych odliczasz dni do kornca Wyzwania — nazwa pliku: zeszyt “wpisz
swoje nazwisko i imie”, np. zeszyt Kowalska Anna, format pliku jpg (masz miejsce na
przestanie max. 1 pliku)

Zrzuty ekranu zestawienia wszystkich Twoich treningéw z tego etapu w
MapMyRun i/lub Strava. Kazdy zaliczony dzien musi si¢ na nim znalez¢. Réb je w
cyklach tygodniowych lub miesiecznych — nazwa pliku: daty treningu “wpisz swoje
nazwisko i imie”, np. 2026.07.01-31 Kowalska Anna, format zrzutéw jpg (masz
miejsce na przestanie max. 8 plikow).

Zrzuty ekranu Twoich 10 lekcji z ksigzki, ktére umieszczatas/e$ w lipcu na stronie
gtéwnej facebookowego fanpage’a Fundacja Kobieta Niezalezna. Na zrzucie ma by¢
widoczny komentarz, data umieszczenia komentarza, Twoje imie i nazwisko oraz
grafika Swiadczaca o tym, ze komentarz zostat wrzucony w odpowiednim miejscu —
nazwa pliku: ksigzka “wpisz swoje nazwisko i imie”, np. ksigzka Kowalska Anna,
format zrzutéw jpg (masz miejsce na przestanie max. 1 pliku).

Zrzut ekranu Twojego charytatywnego dziatania, ktorym podzielitas/es sie na
stronie gtownej facebookowego fanpage’a Fundacja Kobieta Niezalezna. Na zrzucie
ma by¢ widoczny komentarz, data umieszczenia komentarza, Twoje imie i nazwisko
oraz grafika Swiadczaca o tym, ze komentarz zostat wrzucony w odpowiednim
miejscu — nazwa pliku: charytatywnos¢ “wpisz swoje nazwisko i imie”, np.
charytatywnos¢ Kowalska Anna, format zrzutéw jpg. Radzimy robi¢ je od razu po
publikacji (masz miejsce na przestanie max. 1 pliku).

Przesylasz link do Rolki na Instagramie nagranej i umieszczonej w dowolnym dniu
sierpnia, w ktorej wspdlnie z innym Uczestnikiem Wyzwania opowiadasz o min. 1
korzysci, jakg dato Ci to roczne Wyzwanie FKN.

Przesylasz link do niepublicznego wideo na YouTube nagranego i
umieszczonego w dowolnym dniu wrzesnia (moze by¢ telefonem komorkowym), w
ktérym opowiadasz o 5 lekcjach, jakie wyciggasz z uczestnictwa w Wyzwaniu FKN.
Zdjecie Twojej Mapy Marzen — nazwa pliku: mapa marzen “wpisz swoje nazwisko i
imie”, np. mapa marzen Kowalska Anna, format pliku jpg (masz miejsce na
przestanie max. 1 pliku).
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DOWODY:
Zrzut ekranu z komentarzem potrzebnym w dowodach radzimy robi¢ od razu po publikaciji.

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

Jesli ilo$¢ zrzutdw zestawienia treningdw przekracza dopuszczalng fgczng iloS¢ plikow z
aktywnosci wyzwaniowej catego etapu, to potgcz je w kolaz.

Dowody mozesz przygotowywac na koniec kazdego miesigca i trzymac je na komputerze w
zadedykowanym ku temu specjalnym folderze. Bedzie Ci fatwiej je pdzniej odnalezc.

Pod uwage bedg brane tylko te dowody, ktére zostaty wystane przez link. Nie wysytaj
dowodow zadng inng droga.

Kartka z zeszytu z notatkami - kartka to dwie strony : ) Mozesz przesta¢ jedno zdjecie
obejmujgce obydwie strony, lub dwa odrebne zdjecia kolejnych stron.

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

Zespot 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 poszczegodlnych etapow.

Ponizej przyktadowy zrzut ekranu. Zwré¢é uwage, ze w prawym goérnym rogu powinno
widnie¢ Twoje zdjecie. Na zrzucie widoczna jest data, dystans, czas oraz sport, jaki sie
uprawiato. TO SA INFORMACJE, KTORE NAS INTERESUJA NA KAZDYM
ZESTAWIENIU TRENINGOW.

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

Przyktadowe zdjecie zrzutu z treningdw:



+$ MAPMYRUN Trening  Trasy  Spolecznosé  Sklep 0

Pulpit

< July2024 > + Dosmenng

143,58 15:11:28 8949 20

Oystans (k) zas Twania Kalore(eal) Taningi
owa Akeywnosé oystans Cuastrvania Tomporprickoss Kalo
o e 2k s assi
nnnnn a- i

20 hun 2km o1 20 o0
28 [ in 552 soote

o1 hun 2k E asa
un i m
EEI < T o o 2 7
ons G e sas0 w0
ony fn n " seore
o a- 2k w00 e o7
a- .
on hun sk 10 ceoic
fun i E
oz @ 02 o 75
oo - st o Tom o1
EE < T in o4 2m oo
oos En 2k 62 cosical

Przyktadowy zrzut ekranu z komentarza pod postem Fundacji Kobieta Niezalezna moze
wygladac tak:
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£ Biore udziat w rocznym Wyzwaniu
Fundadji Kobieta Niezalezna, dzieki
czemu dbam o sw6j rozwoj.
Pokonatam dotychczas tacznie 97
kilometréw i jestem z siebie bardzo

dumna! Drisiaj jestem wdzieczna za
dobrze przespana noc.

UWAGA:

e Link stuzgcy do przesytania dowodéw bedzie aktywny w dniach 1- 3 pazdziernika
2026 r.

o Jezeli wyslesz pliki graficzne w inny dzien niz 1-3 pazdziernika 2026 r., nie zaliczysz
tego etapu.

o Jezeli wySlesz pliki graficzne jako zatgcznik do maila lub w sposéb 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 wzmacniac i rozwija¢. Prosimy, nie pisz do nas, aby zasady zostaty
zmodyfikowane.

e Do rejestracji treningéw biegowych mozesz uzywaé wytacznie aplikaciji
MapMyRun i/lub Strava. Zadna inna aplikacja do mierzenia Twoich treningéw nie
bedzie brana pod uwage. Tak jak nie bedziemy za Ciebie biega¢ i czyta¢ ksigzek, tak
tez nie bedziemy za Ciebie instalowa¢ aplikacji.Badz cztowiekiem proaktywnym!
W Szukaj, szperaj, sprawdzaj rézne konfiguracje, aby dojs¢ do celu. Tak jak w zyciu,
tak i w Wyzwaniu, nie dostaniesz gotowych rozwigzan. Znajdz je!

e Jedli chcesz, aby Twoj bieg byt dtuzszy niz ten wymagany w Wyzwaniu, wytgcz
aplikacje przed uptywem czasu wymaganego przez zasady Wyzwania. Nie bedziemy
wyciggac sredniej predkosci z biegéw.

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.

e Jezeli po opuszczeniu jednego dnia treningu, nie zrobisz treningu kolejnego dnia
wedtug zasad, nie przejdziesz do kolejnego etapu. Nie mozesz tego nadrobic
trzeciego dnia, ani robi¢ kilometrow wczesniej ,na zapas”.

e \Wszystkie czasy, kidre sg podane w tym dokumencie dotyczg strefy czasowej
obowigzujgcej w Polsce — Central European Time (CET). Jes$li mieszkasz w innej,
musisz dopasowac sie do Polskiej. Jesli to nie jest dla Ciebie mozliwe, nie realizu;j
Wyzwania.



e Jezeli wskazana w zasadach aplikacja nie zarejestruje Twojego treningu, chociaz go
zrobitas/zrobites, zréb go jeszcze raz. Potrzebujesz mie¢ dowdd wykonania treningu.

e Jedli nie masz czegokolwiek, co nie pozwala Ci trzymac sie wytycznych, prosimy nie
oczekuj, ze zmienimy wytyczne do realizacji Wyzwania.

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

e Jezeli masz jakie$ watpliwosci dotyczace zasad, przeczytaj EAQ na stronie Fundaciji
Kobieta Niezalezna.

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

e Jesli chcesz zada¢ nam pytanie lub wysta¢ nam wiadomosc¢ 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
Dagmara Gajewska - Rachowska
Kinga Kucharska - Michta

oraz caty zesp6t FKN.



https://www.facebook.com/groups/wyzwaniefkn
https://www.facebook.com/groups/wyzwaniefkn
https://fkn.4ek.pl/wyzwanie-fkn-faq/
https://fkn.4ek.pl/wyzwanie-fkn-faq/
https://www.facebook.com/groups/wyzwaniefkn
https://www.facebook.com/groups/wyzwaniefkn
https://forms.gle/JYEGxdEWcjE4LaZa8
mailto:wyzwanie@fundacjakobietaniezalezna.pl

	  ZASADY VI WYZWANIA ​FUNDACJI KOBIETA NIEZALEŻNA  
	4 ETAP “ŻYCZLIWOŚĆ” 
	lipiec, sierpień, wrzesień​6.07 - 30.09.2026 r. 
	ZASADY SĄ DLA WSZYSTKICH JEDNAKOWE 
	LIPIEC 2026  
	SIERPIEŃ 2026 
	WRZESIEŃ 2026 
	DOWODY ZREALIZOWANIA 4 ETAPU VI WYZWANIA FUNDACJI KOBIETA NIEZALEŻNA 
	Pamiętaj, aby trzymać się ZASAD. To pomaga!  



