KILKA SPOSOBOW NA DOBRY
POCZATEK DNIA |

prowadzenia aktywnego i zdrowego stylu zycia nie potrzeba
duzo czasu. To jak bedzie wyglgdat Twdj poranek czesto
odbija sie na jakosci catego dnia. Warto przejgé kontrole nad
tym waznym momentem. Poruszaj sie, zadbaj o odpowiednie
nawodnienie i pozywny positek, stan sie pozytywnym
odkrywcq i zaczynaj z planem,
a kazdy dzien zacznie sie wspaniale.

Jesli chcesz poprawié jakosé swojego codziennego zyciaq,
‘ wystarczy, ze sobie to postanowisz. Wbrew pozorom do
o



1. PORUSZAJ SIE | POPRAW KRAZENIE

Jesli po przebudzeniu zamiast z nowq energiqg wstajesz ze
stowami ,,Pospatbym jeszcze” to znak, ze frzeba pobudzic
Twoje ciato do dziatania. Poranne cCwiczenia — proste
I niewymagajgce — pomogqg Ci poruszyc¢ krgzenie, tak aby
krew dotarta do wszystkich komaorek ciata i wlata w nie
odzywcze sktadnikii tlen, a tym samym energie.

Poprzeciggqj sie doktadnie — stan na palcach i z wielkim
ziewnieciem, ktére dotleni Twoje ciato, wyciggnij rece do
gory. Z wydechem opusc ciatoirece. Powtorz kilkka razy.

Irob kilka przysiaddw na stabilnie opartych stopach -

Zwracajgc uwage, by nie wykraczac¢ kolanami za linie
palcow u stop.

| kilka sktondw — niech krew sptynie do Twoje] gtowy
i dotleni komaorki mézgowe.

Pokre¢  kostkami u ndg, kolanami, biodrami,
nadgarstkami, ramionami — uruchamiajgc i rozgrzewajqc
kolejne stawy.

O poranku Swietnie sprawdzi sig fez joga, pilates, czy inny
zestaw ulubionych ¢wiczen. Poswiec¢ na ¢cwiczenia okoto

10-15 minut, a poczujesz jak rozruszane ciato jest juz
gotowe do dziatania. /




2. WYPIJ SZKLANKE WODY

o Po cate] nocy organizm potrzebuje nawodnienia. Objawy odwodnienia to
miedzy innymi zmeczenie i trudnosci ze skupieniem, diatego warto zadbac
o odpowiedni poziom wody w organizmie od samego rana. Poza tym
wypicie wody przed sniadaniem poprawia metabolizm.

o Aby wzbogacic¢ organizm w dodatkowe mineraty i witaminy mozesz dodac
do wody cytryne i midéd (warto go rozpuscic w wodzie wieczorem, wtedy
cenne sktadniki do rana zdgzg przenikngc do wody, a midd bedzie Izej
strawny).




3. ZJEDZ WARTOSCIOWE SNIADANIE

o Sniadanie najlepiej je$¢ ok. 30 minut po przebudzeniu, a wiec w sam
raz po wodzie, ¢wiczeniach i porannej toalecie. Najlepiej wybrac¢ na
Sniadanie produkty bogate w proteiny i weglowodany ztozone, ktére
utrzymujg uczucie sytosci. Warto zadbac takze o witaminy i sktadniki
mineralne.

o Sniadanie to energia na poczgtek dnia i regulator metabolizmu,
dlatego nie warto z niego rezygnowac.




4.SKUP SIE NA POZYTYWACH

o Nasz mézg zwraca uwage na rzeczy i sygnaly zgodne
Z naszym nastrojem, dlatego warto od poczgtku
nastroi¢ sie pozytywnie. Moze masz ulubiony sweter,
szal lub buty, ktérych zatozenie sprawi Ci radosce
Moze czeka Cie dzi§ co$, na co cieszysz sie juz od
tygodnia. Moze uwielbiasz te 5 minut rano, ktére
spedzasz z kubkiem gorgcej herbaty, kawy, kakao?
Zastanow sie przez chwile, chodzi o matg rzecz, ktdéra
sprawia Ci radosc.

o Na pewno znagjdziesz co$ takiego co nastroi Cie
pozytywnie o poranku. Stan sie pozytywnym
odkrywcq, albo odkrywcqg pozytywow © Zaobserwuj
jak zmienia sie Twoje nastawienie | energia do
dziatania kiedy skupiasz sie na tym co dobrego widzisz
i co pozytywnego Cie czeka.




5.ZACINIJ Z PLANEM

o Brak planu dziatania, nawat spraw i trudnos$é z podjeciem |+ *’ )
decyzji od czego zaczg¢ mogqg rozbic nawet najlepiej *0
zaczety dzien. Nad obmyslaniem planu kiedy nad gtowq |
krgzy mndstwo pomystow i spraw mogg mlnqc kolejne |
bezproduktywne godziny. Dlatego warto jest wieczorem
zdecydowqc - co chcesz zrobic nastepnego dnia i co
bedzie pierwszq rzeczq jakq zrobisz po sniadaniu.

o Pamietaj zeby planowacC okoto 60% swojego czasu -
dlaczego¢ Wielu rzeczy nie jesteSmy w stanie przewidzied,
mogq pojawiC sie nieoczekiwane przeszkody, telefony,
rozmowy, maile, sprawy pilne. Poza tym nierzadko
niedoszacowujemy czasu pofrzebnego na wykonanie
Jg){klggos zadania. Warto wiec zostawiC sobie margines

edu

o Ponadto jesli chcesz utrzymaé poziom energii w ciggu
dnia konieczne sq przerwy co okoto 90 minut — na relaks,
spacer, medytacje, drzemke, rozmowe. Podobnie al Jok
w nocy takze w ciggu dnia nasz organizm funkcjonuje
w cyklach. Efektywne skupienie sie na jednym zadaniu jest
mozliwe przez okoto 90 minut. Pozniej warto zrobic przerwe,
dzieki ktorej odswiezymy umyst, damy przestrzen na
naptywanie pomystdw i rozwigzan, a po powrocie nasze
dziatanie bedzie bardziej efektywne a uwaga skupiona.




JAK DOBRZE ZACIAC DIZIEN W PIGULCE:

o)

o)

o

1. Pocwicz przez 10-15 minut, aby poruszyC krgzenie i metabolizm
oraz dotleni¢ komorki ciata.

2. Wypij szklanke wody — moze byC z cytryng i miodem, aby
nawodni¢ organizm po Nocy.

3. Zjedz pozywne Sniadanie - biatka, weglowodany ztozone
| bfonnik pomogg utrzymac uczucie sytosci, zadbajg o frawienie
I dtugotrwate uwalnianie energii.

4. Skup sie na pozytywach — niezaleznie od pogody zacznij dzien
od zrobienia czego$ przyjemnego lub pomyslenia o czyms
radosnym co widzisz lub co Cie czeka.

5. Zacznij z planem - zdecyduj wieczorem co zrobisz nastepnego
dnia i od czego zaczniesz dziatanie, pomysl o przerwach
regeneracyjnych co 90 minut, aby utrzymal energie

I koncentracje.

Pamieta], ze na dobry poczatek dnia najlepszy jest
dobrej jakosci sen w nocy.

Zrédta; hitps://krokdozdrowia.com
https://mojapsychologia.pl
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