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kliknij po wiecej

Rozpziat 4.
Zadbaj o zdrowie juz teraz

Odwlekanie w sporcie

Zapewne nie raz zaczynates ¢wiczy¢ i dbac¢ o swoje
zdrowie. By¢ moze udato Ci sie stworzy¢ z tego nawyk,
by¢ moze nie. Mozliwe, ze miates takie krétkotermino-
we ,zrywy"” inagle zaczynate$ biegac¢, ¢wiczyé, pic
wode, jes¢ warzywa i owoce, unikates ttustych potraw.
Taki styl zycia utrzymates przez tydzieh lub dwa. Po
tym czasie ¢wiczenia pojawiaty sie w planie dnia spora-
dycznie, a i z jedzeniem nie byto juz takiej dyscypliny
jak wczesniej.

Czytajac ten rozdziat, dowiesz sie, jak budowac takie
nawyki, aby zdrowy tryb zycia byt czyms$ catkowicie
normalnym. Koniec z durnymi dietami, po ktérych i tak
wracasz do normalnej wagi. Koniec z zaplanowanym
na 2 miesigce treningiem. Proponuje Ci uktad, w kto-
rym ¢wiczenia i zdrowsze jedzenie stang sie Twoim sty-
lem zycia. Przestan odwleka¢ dbanie o zdrowie, bo
skutki bedg katastrofalne.
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Ten rozdziat podpowie Ci, co robi¢, gdy dopadng Cie
chwile stabosci. Jak sobie z nimi poradzi¢ i wrdcic¢
z jeszcze wiekszg motywacja na obrang wczesnigj
Sciezke.

Dlaczego warto éwiczy¢?

Po pierwsze dla zdrowia. Twoje ciato jest tak skonstru-
owane, aby$ miat mozliwos¢ przemieszczania sie.
Przejscie od pracy fizycznej do umystowej spowodowa-
to, ze dzis ludzie ruszajg sie znacznie mniej niz cho¢by
dekade temu.

Brak ruchu jest jedna z gtéwnych przyczyn globalnej
otytosci. Z nadwaga boryka sie juz co czwarte europej-
skie dziecko. Nie zapominajmy, ze dzieci ucza sie po-
przez obserwacje. W jaki sposéb ma postepowaé¢ ma-
luch, ktéry widzi rodzicéw przesiadujgcych godzinami
przed komputerem i telewizorem? Robi doktadnie to
samo, co rodzice, z tg réznicg, ze przesiadywanie przy
grach komputerowych lub przed szklanym ekranem za-
czyna w duzo mtodszym wieku.

Jezeli zadbasz o swoje zdrowie, bedzie to miaty pozy-
tywny wptyw takze na Twoich bliskich.


http://zrobie-to-dzisiaj.zlotemysli.pl/%7BPARTNERLINK%7D

kliknij po wiecej

Po drugie dla pieniedzy. Cwiczac systematycznie,
wzmachniasz swoéj organizm. To zmniejsza ryzyko wyste-
powania réznych choréb, a co za tym idzie, nie be-
dziesz musiat wydawac pieniedzy na prywatne wizyty
lekarskie, przeswietlenia, specjalistyczne badania i dro-
gie lekarstwa.

Po trzecie dla kondycji. Zauwaz, ze osoby, ktére regu-
larnie trenujg, majg tadniejszg sylwetke, a ich skéra
jest bardziej sprezysta. Od setek lat osoby, ktére dbaty
o swoje ciato i byty w dobrej kondycji fizycznej, cieszyty
sie rowniez wiekszym zainteresowaniem ze strony pici
przeciwnej. Kréotko méwigc: chcesz by¢ bardziej atrak-
cyjny — zacznij ¢wiczyd.

Po czwarte dla energii. Poranne ¢wiczenia podnoszg ci-
sSnienie krwi i sprawiajg, ze mdzg zostaje szybciej i le-
piej dotleniony po catej nocy snu. Kiedy zaczniesz rano
biega¢ lub wykonywaé ¢wiczenia, automatycznie zo-
staje Ci nieco mniej czasu na prace. Takie dziatanie
skutkuje lepszg produktywnoscig i koncentracjg na ro-
bieniu tego, co istotne.

Teraz pytanie do Ciebie: jakie sg Twoje powody, dla
ktérych chcesz zaczg¢ ¢wiczy¢? Chcesz by¢ bardziej
atrakcyjny? Chcesz nosi¢ ubrania o mniejszym rozmia-
rze? Chcesz miec lepsza kondycje? Pragniesz by¢ po-
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dziwiany za swoje dokonanie? Wypisz, dlaczego chcesz
¢wiczy¢. Tej kartki nie musisz nikomu pokazywac. To
ma by¢ Twoje absolutnie szczere wyznanie.

Wiem, ze wiele oséb czytajacych ksigzki nie robi zale-
canych ¢wiczen. Méwig, ze do tego wrdcg, ze teraz nie
majg czasu itd. Jednak jezeli odtozysz to ¢wiczenie,
szanse, ze do niego wrdécisz, malejg z kazdg sekunda.
Zréb to teraz!

Dlaczego ludzie rezygnujg ze swoich planéw ¢wiczenio-
wych?

To, jak wystartujesz, w duzym stopniu determinuje
Twoje pdzniejsze efekty. Jest kilka powodéw, ktére thu-
maczg, dlaczego ludzie tak szybko rezygnujg ze swoich
planéw. Sa to:

Zbyt wygorowane cele. Osoby, ktore chca zrzucic
zbedne kilogramy, oczekujg szybkich efektéw. Byc¢
moze sam kiedy$S wyznaczyte$ sobie cel utraty
10 kilogramow. To bardzo duzy cel i jezeli nie zosta-
nie rozbity na mniejsze elementy, z ktérych mozna
sie radowad, prawdopodobnie nigdy nie zostanie
osiggniety. Niewazne, czy chodzi o kilogramy, czy
o centymetry w talii — jezeli cel bedzie zbyt wygo-
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rowany, a Ty szybko go nie osiggniesz, to zrezygnu-
jesz z dalszego wysitku.

Zbyt wiele na raz. Jednym z najczesciej powtarza-
nych zyczeh noworocznych jest odchudzanie. By¢
moze bytes jednym ztych, ktérzy obiecali sobie
zdrowe jedzenie, systematyczne ¢wiczenia, basen,
sitownie, ale w lutym juz niewiele z tych zyczen zo-
stato.

Nawet jezeli kto$ powaznie potraktuje swoje posta-
nowienie i zacznie ¢wiczy¢, to robi tego za duzo, za
szybko i zbyt restrykcyjnie. Po tygodniu, a najwyzej
dwodch, pojawia sie bél, zniechecenie i zmeczenie.
Cwiczenia, zamiast sprawia¢ rado$¢, sa najgorsza
czescig dnia, a cztowiek to taka sprytna bestia, ze
jak czego$ nie lubi, to zaczyna tego unikac. Tak tez
sie dzieje z ¢wiczeniami.

Mata motywacja. Motywacja jest czynnikiem, ktéry
powoduje, ze Ci sie najzwyczajniej w Swiecie chce.
Zbyt mata motywacja do ¢wiczen wynika z matej
Swiadomosci tego, jakie konsekwencje niesie za
sobg brak dbania o zdrowie. Ogien, ktéry towarzy-
szyt na poczatku, z czasem opada. Sztukg nie jest
rozpalenie tego ognia, ale jego utrzymanie.

Niewystarczajgca wiedza. Brak wiedzy na temat
tego, jak zacza¢ ¢wiczenia, powoduje, ze ludzie po-
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petniajg btedy opisane w powyzszych punktach. Ich
popetnianie powoduje obnizenie zapatu i nieuchron-
ny powrét do starych nawykow, ktére nie stuzg zdro-
wiu.

Jak zaczac¢ éwiczyé, by stalo sie to czescig Twojego
zycia?
Stworz tancuch zachowan prowadzacy do ¢wiczeh. Taki
tancuch mozesz zbudowac dla ¢wiczen fizycznych, sys-
tematycznej nauki lub pracy. Wypisz na kartce, co ro-
bisz kazdego ranka. Ustal, po ktérej z tych czynnosci
przejdziesz do zatozenia sportowego obuwia. Przykta-
dowy fancuch czynnosci prowadzacy do <wiczenia
moze wyglgdac tak: pobudka [ poranna toaleta [ wy-
picie szklanki wody [ zmiana ubrania [J zatozenie bu-
tow [ wyjscie za drzwi. Jak juz zamkniesz za soba
drzwi, na 99% pdjdziesz biegad. Niech to sie dzieje cat-
kowicie automatycznie. Nie rozwazaj, czy warto, czy
nie warto. Po prostu wykonaj te czynnosci jedna po
drugiej i zobaczysz, ze to naprawde dziata.

Podczas wykonywania czynnosci z tafhcucha catkowicie
wytacz rozwazanie i analizowanie swojego samopoczu-
cia. Gdy pojawi sie mysl: ,Dzisiaj mi sie nie chce bie-
gaé, bo jest pochmurno”, odwré¢ ja na: ,Dlatego ze
jest pochmurno, mam ochote na bieganie”.
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Z tg mysla zostan az do wyjscia z domu.

Zacznij od tak matego kroku, jak to tylko mozliwe. Kie-
dy zaczniesz ¢wiczy¢, wykonaj tak mata liczbe powto-
rzen, jak tylko sie da. Zréb tylko 5 przysiadéw i 5 pom-
pek. Tylko tyle, nic wiecej. To jest tak maty wysitek, ze
tego nie da sie nie zrobi¢. Mozesz by¢ niesamowicie
zmeczony, ale z pewnoscig znajdziesz poktady sit, kt6-
re pozwolg Ci zrobi¢ zaledwie 5 przysiadéw. Niewazne,
ile wazysz, niewazne, ile masz lat — jestes w stanie to
zrobic. Jesli nie odpowiadajg Ci pompki, mozesz zrobi¢
5 brzuszkéw. Decyzja w doborze ¢wiczen nalezy do
Ciebie: wybierz dwa izréb po 5 powtdérzen kazdego
Z nich.

Dlaczego tylko tyle? Poniewaz najpierw musisz przy-
zwyczai¢ swojg gtowe do tego, ze ¢wiczysz. W Twoim
moézgu muszg powstac silne potaczenia neuronalne,
ktére beda odpowiadaty za automatyzacje wykonywa-
nych przez Ciebie czynnosci. Przez miesigc przyzwy-
czajaj mbzg do statej sekwencji wydarzen: pobudka [
poranna toaleta [ wypicie szklanki wody [ zmiana
ubrania [ zatozenie butéw [ wyjscie za drzwi lub ¢wi-
czenia w domu.

1"
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Po miesigcu tworzenia takiego przyzwyczajenia ¢wicze-
nia bedg normalnym sktadnikiem Twojego dnia, tak jak
spanie, jedzenie czy poranna toaleta.

Wykonujac tak mato powtdrzen, czujesz pewien niedo-
syt. Wiesz, ze masz na tyle sity, aby spokojnie zrobi¢
ich wiecej. O to wiasnie chodzi — to uczucie niedosytu
powinno Cie mobilizowa¢ do kolejnych krokéw. Pomysl,
Ze juz za miesigc poprzeczka powedruje nieco wyzej!

Wyznacz pore ¢wiczen

Z doswiadczenia wiem, ze najlepszym rozwigzaniem sa
poranne ¢wiczenia. Powdd jest prosty — w ciggu dnia
moze stac sie zbyt wiele nieprzewidywalnych zdarzen,
ktére zaburza jego plan. Poranek jest takze najlepsza
porg na ¢wiczenia, gdy Twoim celem jest utrata tkanki
ttuszczowej. Cwiczac przed $niadaniem, organizm
szybciej siega po zapasy ttuszczu potrzebne do wytwo-
rzenia energii. Cwiczenie wieczorami ma to do siebie,
ze organizm w pierwszej kolejnosci siega po to, co zo-
stato dostarczone wraz z pozywieniem. Najpierw spa-
lisz kalorie, ktére dostarczyte$S wraz ze $niadaniem
i obiadem, wiec tkanka ttuszczowa w ogdle nie zosta-
nie ruszona.

12
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W przypadku gdy nie ma innej mozliwosci, ¢wicz wie-
czorem. Nie bedziesz tracit wagi tak szybko, jak gdybys
robit to rano, ale przynajmniej zapobiegniesz jej dal-
szemu zwiekszaniu sie.

Wytrzymates$ miesigc? Czas na kolejny krok!

Po miesigcu zwieksz intensywnos¢ ¢wiczeh o 50%. Tym
razem przez miesigc réob 8 przysiadéw i 8 pompek lub
idZ na 20-minutowy spacer. Do tego dotéz wiekszg
ilos¢ chodzenia. Zamiast jecha¢ na zakupy samocho-
dem, wez plecak, idz i kup to, co niezbedne. Kolejnego
dnia kupisz inne produkty. Dojezdzajac na uczelnie lub
do biura, wysigdz przystanek wczesniej. Ewentualnie
wysigdz przystanek wczesniej, gdy wracasz do domu
z uczelni lub z pracy.

Wykonuj tylko te czynnosci przez nastepny miesigc.
Wiem, ze wydaje sie to komiczne, ale zaufaj mi, na
dtuzsza mete bedziesz osiggat o wiele lepsze efekty.
Dziatanie matymi kroczkami buduje solidne fundamen-
ty pod to, aby zmiana byta trwata.

W trzecim miesigcu mozesz juz robi¢ troche wiecej ¢wi-
czen i zacznij powoli zmienia¢ swoje nawyki zywienio-
we. Réb to w takim tempie, co z ¢wiczeniami. Na po-
czatek nie zmieniaj radykalnie menu, ale jedz mniej.

13


http://zrobie-to-dzisiaj.zlotemysli.pl/%7BPARTNERLINK%7D

kliknij po wiecej

Postandéw sobie, ze nie bedziesz jadt do samego konca.
Mozesz mniej sobie naktadac albo zostawiac na talerzu
1/3 natozonego positku. Kolacje zjedz najpdzniej
0 19:00. Gdybys odczuwat gtéd w pdzZniejszych godzi-
nach, zjedz jakis owoc.

Takie proste kroki moga sprawi¢, ze bedziesz tracit kilo-
gram miesiecznie. To wydaje sie bardzo mato, ale za-
uwaz, ze w perspektywie roku to juz 12 kilograméw.
Bez meczgcych ¢wiczen i ,cudownych” diet.

Dlaczego polecam wiasnie takie rozwigzanie? Poniewaz
zadziatato ono zaréwno u mnie, jak i u 0séb, ktérym je
rekomendowatem. W ciggu dwdch lat zrzucitem ponad
14 kilograméw tylko dzieki zastosowaniu prostych za-
sad:

Cwicz rano. Obecnie biegam okoto godziny, ale za-
czynatem od spaceru wokét bloku. Trwato to moze
15 minut. Po dwéch miesigcach wychodzitem na pét
godziny, przeplatajgc spacer krétkimi przebiezkami.
Dzisiaj nie mam zadnego problemu z tym, zeby bie-
gac przez godzine.

Pij wode zamiast stodkich sokéw. Zaden sok owoco-
wy z kartonu nie jest dla Ciebie zdrowy. Prawdziwy
sok zepsutby sie po dwdch dniach od wycisniecia.
Te ze sklepowych potek majg ponadroczng date
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waznosci. Wiekszos$¢ z nich opiera sie na sztucznych
zageszczaczach, barwnikach i aspartamie. Owoce
znajdziesz jedynie na kartonie. Moim zdaniem jest
to takie samo zasmiecanie organizmu jak przy je-
dzeniu kebabu.

Wyeliminuj cukier. Obecnie nie stodze ani kawy, ani
herbaty (te uwielbiam z cytryna). Mysle, ze wyelimi-
nowanie cukréw byto dobrym krokiem. Podobnie ze
stodyczami — staram sie zastepowac je stodkimi
owocami. Sadze, ze substytuty cukru, czyli wszelkie
stodziki, sg rownie szkodliwe jak on sam. Sa to syn-
tetyki chemiczne, a takich lepiej unikac.

Jedz mniejsze porcje. Czestym problemem jest to,
ze ludzie koncza jedzenie w momencie gdy maja
pusty talerz. Badz Swiadomy, kiedy jesz, i zadaj so-
bie w potowie porcji pytanie, czy jestes juz najedzo-
ny, czy konsumujesz dalej, bo jedzonko dobre. Jesz
po to, by zy¢, a nie zyjesz po to, by jesc.

Unikaj jedzenia wieczorem. Ostatni positek staraj sie
jes¢ przed 19:00. Pdzniej, kiedy odczuwasz gtéd,
siegaj po jogurt lub owoc. ldziesz spad, wiec Twdj
organizm nie potrzebuje tyle energii, ile za dnia.
Poza tym wieczorne jedzenie obcigza organy odpo-
wiedzialne za trawienie, a im réwniez nalezy sie od-
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poczynek. Zauwazytem, ze wczesniejsza kolacja do-
brze wptywa na jakos¢ mojego snu.

Jedz $éniadanie. Sniadanie dodaje energii na caty
dzieh. Osoby jedzace je regularnie sg zdrowsze niz
te, ktére tego nie robig. Otyli raczej powinni zrezy-
gnowac z obfitych kolacji, ale Sniadanie powinno
by¢ zjedzone. Pomijanie go zwieksza ryzyko otyto-
sci. Dobrze, zeby w sktad $niadania wchodzity jakies
owoce, ptatki lub jogurt. Dla wielu osdb to moze by¢
jedyny zdrowy positek w ciggu dnia.

Jedz regularnie. To bardzo mi pomogto. Staram sie
jes¢ codziennie mniej wiecej o tych samych godzi-
nach. Wiadomo, ze czasami positki przesung sie pét
godziny w jedng albo w drugg strone, ale dzisiaj juz
nawet tego nie pilnuje. Organizm o pewnych porach
daje mi znaki, ze przydatoby sie cos przekasi¢. Jem
mniej wiecej co 3 godziny, 3 gtéwne positki to Snia-
danie, obiad i kolacja. Ponadto jeszcze 2 mniejsze
miedzy Sniadaniem a obiadem oraz miedzy obia-
dem a kolacjg. Regularne jedzenie moze by¢ prze-
pustka do utraty wagi. Nalezy pamieta¢, ze regular-
ne dostarczanie paliwa powoduje, ze organizm naj-
pierw czerpie energie z pozywienia. Ttuszcz brany
jest pod uwage w drugiej kolejnosci. Dlatego cato-
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dzienny bilans spalonych kalorii musi by¢ wiekszy
od tego, co zostato dostarczone wraz z jedzeniem.

Jedz wolniej. Trawienie zaczyna sie juz w jamie ust-
nej. Im lepiej pogryziesz pokarm iim bardziej go
rozdrobnisz, tym mniej obcigzony bedzie uktad tra-
wienny. Czesto zgaga i bdl brzucha spowodowane
sg wilasnie szybkim jedzeniem. Wolniejsze sprawi,
ze bedziesz jadt mniej. Potrzebne jest 20 minut, aby
do mézgu doszedt sygnat o sytosci. Dlatego czasa-
mi, kiedy jesz duzo, czujesz nagle petny brzuch,
chociaz jeszcze przed kilkoma minutami wszystko
byto w porzadku. Wolne jedzenie pozwoli Ci posma-
kowad w petni potraw. Doswiadczysz w petni smaku
— delektuj sie tym.

Jak zaczaé wolniej jes¢?

Przede wszystkim nie doprowadzaj sie do gtodu. Kiedy
bedziesz bardzo gtodny, mozesz miec problem z tym,
aby jes¢ wolniej. Dlatego regularne positki, o ktérych
pisatem wczesniej, dobrze sie sprawdzaja.

Jedz w swoim tempie. Kiedy jemy w towarzystwie, po-
jawia sie tendencja do dotrzymywania tempa innym
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biesiadnikom. Jedz po swojemu — nawet jesli skon-
czysz kilkanascie minut po innych.

Jak jesz, to jedz. Badz swiadomy jedzenia. Mozesz zro-
bi¢ eksperyment izjes¢ co$ z zamknietymi oczami.
Skoncentruj sie wytacznie na zapachu i smaku. Od-
chodz od zwyczaju jedzenia przed telewizorem lub przy
komputerze. Zauwaz, ze kiedy oglada sie film, to moz-
na sobie chrupac¢ chipsy lub paluszki w nieskohczo-
nos¢. Zjedz w ciszy i spokoju, zamknij oczy i jedz wol-
niej.

Nagradzaj sie za efekty

Nagrody sa potrzebne, zwtaszcza na poczatku wdraza-
nia nawyku. Wazne, aby byty adekwatne do zrealizo-
wanego celu. Nagrodg za poranne ¢wiczenia nie moze
by¢ paczek! Twojg nagroda moze by¢ czytanie ksigzki,
kapiel w wannie petnej cieptej wody lub ogladanie cie-
kawego filmu. Po tygodniu ¢wiczeh mozesz kupi¢ sobie
jakis maty gadzet lub is¢ do kina. Po miesigcu systema-
tycznych treningdéw mozesz zafundowac sobie masaz.
Pomysl nad swoimi nagrodami. To nie muszg by¢ dro-
gie rzeczy — wazniejsze jest to, aby byty adekwatne
do osiggnietych efektow.
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Potrzeba sprzetu to tylko wymoéwka

Zaczag¢ mozesz z tym, co juz posiadasz. Wiele oséb,
ktére zamierzajg ¢wiczy¢, kupuje specjalne koszulki,
spodnie i buty. To moim zdaniem lekka przesada. Wy-
starczy zwykty t-shirt i dresy. Jezeli chcesz biega¢, to
najdrozsza inwestycjg sg buty. Najlepiej idZz do sklepu
sportowego i zapytaj sprzedawcy o odpowiedni model
lub poczytaj o butach na forach dla biegaczy. Na po-
czatek nie ma potrzeby kupowania drogich, marko-
wych butéw. Zacznij od tanszych modeli. Jak poczujesz,
ze bieganie jest dla Ciebie, to dopiero wtedy pomys|
nad lepszym obuwiem. Jednak moze sie okazad, ze
bardziej spodoba Ci sie taniec towarzyski lub sztuki
walki, a tam korzysta sie z obuwia zupetnie innego ro-
dzaju.

Badz konsekwentny!

Wiesz, co chcesz osiggnad. Znasz takze swoje powody,
dla ktérych pragniesz zacza¢ ¢wiczy¢. Efekty przyjda,
ale musisz by¢ konsekwentny. Z pewnosciag beda poja-
wiac sie chwile stabosci, dlatego w tym miejscu rozwi-
ne kwestie budowania nawykéw i takich zachowan,
ktére nie pozwolg na odstawienie ¢wiczen.
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W poprzednim podrozdziale dowiedziates sie, jak za-
czg¢ ¢wiczyc¢ i dlaczego metoda matych kroczkéw jest
tak skuteczna. Zakorzenienie nawyku jest sprawa klu-
czowy. Kiedy wykonywanie pewnych czynnosci zacho-
dzi automatycznie, jestes na dobrej drodze do osig-
gniecia zamierzonych rezultatéw.

Tym razem przedstawiam Ci wskazéwki, dzieki ktérym
aktywnos¢ fizyczna bedzie przyjemna, wzmocni Twoje
relacje, pomoze poznac¢ nowych ludzi i przy okazji be-
dzie ogromng zabawa.

Uprzyjemniaj czas ¢wiczen

Cwiczac w domu, mozesz wiaczy¢ swdj ulubiony serial
lub liste piosenek, ktére dziataja na Ciebie motywujg-
co. Dla fanéw gier komputerowych dobrym rozwigza-
niem jest zakup stacjonarnego rowerka. Mozna wtedy
jednoczesnie grac i spalac¢ kalorie.

Wychodzgc z domu, zabierz ze soba odtwarzacz mp3
ze swojg ulubiong muzyka. Biegaj lub spaceruj w miegj-
scach potozonych na wyzszych terenach. Podziwiaj wi-
doki, oddychaj gteboko, zachwy¢ sie wschodzgcym
stohcem i porannym Spiewem ptakow.
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Kiedy zaczynatem biegad, wschdd stonca byt dla mnie
czyms$ zwyczajnym. Z czasem zaczatem doceniac ten
cudowny widok ognistej kuli unoszacej sie nad pobli-
skim lasem. Przestatem tez zabiera¢ odtwarzacz mp3
i otworzytem sie na dzwieki swiata, ktéry budzi sie do
zycia.

Mysl o efektach

Przed ¢wiczeniami zastandw sie, jakie uczucia bedg Ci
towarzyszyty po nich. Wyobraz sobie teraz, ze masz is¢
biegac. Poczuj, jak pracuja Twoje miesnie, zobacz obra-
zy, ktére sie przed Toba roztaczaja. Wracasz do domu
i pewnie masz jakie$ odczucia ptynace zarédwno z ciata,
jak i z umystu.

Zapewne jeste$ z siebie dumny, ze realizujesz swdj
plan mimo pojawiajacych sie czasami stabosci. Z pew-
noscig czujesz rados$¢ z tego, ze naprawde sie zmie-
niasz. Mnie to wspaniate uczucie dumy z pokonania
wiasnych stabosci towarzyszy zawsze, gdy juz wyjde za
drzwi i zaczne bieg. Zycze tez Tobie, by$ do$wiadczat
tego jak najczesciej.

Przygotuj swoje wyjscie

Dzieh wczesniej przygotuj wszystko, co bedzie potrzeb-
ne do porannych ¢wiczen. Naszykuj bielizne, skarpetki,
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koszulke, dresy, buty, klucze i matg butelke wody, je-
zeli planujesz dtuzszy spacer lub bieg. Szukanie tego
wszystkiego rano jest bardzo irytujgce, wiec zapobie-
gaj takim sytuacjom.

Zmiana éwiczen

Ze sportem jest jak z matzenstwem — najgorsza jest
rutyna. Oczywiscie mowa o ¢wiczeniu dla zdrowej syl-
wetki ilepszej kondycji. Osoby trenujgce zawodowo
muszg liczy¢ sie z tysigcami powtdrzen, poniewaz kaz-
dy ruch nalezy doprowadzi¢ do perfekcji. Przyjmijmy,
ze ¢wiczysz przede wszystkim dla siebie. Poza biega-
niem mozesz zaczaC jezdzi¢ na rowerze lub rolkach,
mozesz tez iS¢ na basen, a gdy pogoda nie dopisuje,
¢wicz w domu. Gdy jednego dnia duzo biegates, kolej-
nego idz na sitownie. Daj odpocza¢ nogom, ale popra-
cuj nad klatkg piersiowg i ramionami. Stwoérz wiasny
repertuar ¢wiczen i wybieraj to, co w danej chwili naj-
bardziej Ci odpowiada. Najwazniejsze, zebys$ po prostu
¢wiczyt.

Wytrzymaj 10 cykli

Jeden cykl treningowy to 6 dni ruchu i 1 dzien odpo-
czynku. Dniem catkowicie wolnym od ¢wiczeh moze
by¢ niedziela, ale mozesz tez wybrac¢ kazdy inny. Wy-
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trwaj 10 cykli, zaznacz je w kalendarzu, a zobaczysz,
ze ¢wiczenie stanie sie czyms catkowicie naturalnym.
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Bartlomiej Popiel :: Zrobig to dzisiaj! :: kliknij po wiecej

Jak skorzystac z wiedzy
zawartej w petnej wersji ebooka?

Pomijajgc fakt, ze kazda godzina Twojego zycia ma
pewng wartos¢, ktérg mozesz spokojnie przeliczy¢ na
pienigdze, inwestujagc w te publikacje, oszczedzasz tak-
ze z innego powodu. Chcac skorzystac¢ z kurséw efek-
tywnosci, w jakich uczestniczyt Bartek Popiel, musisz
zaptacic kilka tysiecy ztotych, a nawet dolaréw (w przy-
padku szkoleh u amerykanskich specjalistéw). Zama-
wiajac te publikacje, otrzymujesz te catg wiedze za uta-
mek ich prawdziwej wartosci.

http://zrobie-to-dzisiaj.zlotemysli.pl

Zapanuj w koncu nad swoim czasem albo zgin.
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Zorganizuj sie!
John Doowhit

Zorgamzuj

I W jaki sposéb zyska¢ wiecej wolnego
SIQ = czasu? Brak czasu, niedokonczone
projekty, niezatatwione sprawy i cat-
kowity brak organizacji i porzadku
w zyciu. To typowy scenariusz, jaki ma

B aitE wid

‘dgdzuﬂ’“”“’
| W czym tkwi sekret ludzi, ktérzy za-

wsze majg ha wszystko czas?

ploiego A5
QT’ wet mizd W‘W i mﬁgwﬁgt

Przeciez kazdy z nas ma te same 24 godziny na dobe do dys-
pozycji. A mimo wszystko jedni ludzie znajdujg czas na swoje
zycie, a nie tylko na prace i zatatwianie kolejnych spraw.

Przede wszystkim dzieje sie tak dlatego, ze wielu ludzi po pro-
stu rodzi sie ze zmystem dobrej organizacji dziatania. Pomysl|
dobrze na pewno w Twoim otoczeniu jest taka uporzadkowa-
na osoba, ktéra ze wszystkim potrafi zdgzy¢ na czas. Czy cho-
dzita na kurs zarzadzania czasem? NIE. Czy uczyta sie tego
w szkole? NIE to wszystko przyszio jej naturalnie.

Z drugiej strony jest reszta ludzi, ktérzy nie urodzili sie z taki-
mi umiejetnosciami. Po prostu nie sg z charakteru zorganizo-
wani ani nie potrafig utrzymad porzadku w swoim zyciu. Na
szczescie sg sposoby, aby nauczy¢ sie skutecznie kontrolo-
wac swéj czas.

Jedyne, czego potrzebujesz, to kilka sprawdzonych, praktycz-
nych rad, metod zarzadzania czasem i sposobéw na wprowa-
dzenie w swoje zycie wiekszej dozy porzadku, przejrzystosci
i skutecznego dziatania. | wtasnie takie rady dostaniesz
w ksigzce Zorganizuj sie!.



Ksigzke mozna zaméwic¢ na stronie Wydawnictwa Ztote Mysli:

http://zorganizuj-sie.zlotemysli.pl
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TO TAKIE
PROSTE!

g,

»
i 4

36 zasad,
dzicki ktorym
Twoje tycie
bedrle prostsze

To takie proste!
Anna Opala

Juz za chwile poznasz 36 zasad, dzieki
ktérym Twoje zycie stanie sie prostsze.
Nie wiem, na ile zdajesz sobie sprawe
z tego, jak mocno potrafimy kompliko-
wac sobie zycie. Czy wiesz, o ile mnigj
stresujgcych sytuacji bytoby w naszym
zyciu, gdyby nie wieczne utrudnianie
réznych spraw? Czy potrafisz policzy¢,
ile godzin dziennie tracimy, kompliku-

jac czynnosci, ktére mozna wykonaé¢ o wiele prosciej lub...
w ogdle nie trzeba ich wykonywad? Jezeli czujesz, ze gubisz sie

w codziennym chaosie i potrzebujesz ulepszy¢ swoje zycie, to
lepiej nie mogtes trafi¢. Ksigzka To takie proste! to kompletne
i niepowtarzalne dzieto, ktére przy odrobinie Twojego wysitku
znacznie poprawi jakos¢ Twojego zycia.

Czytajac publikacje, dowiesz sie:

« jak podejmowac trudne decyzje,

« wjaki sposéb osigga¢ niezwykte efekty przy zmniejszo-
nych godzinach pracy,

« jak uprosci¢ relacje z bliskimi, tak aby wiedzieli, kiedy mé-
wisz TAK, a kiedy NIE,

+ jak oszczedzi¢ olbrzymie iloSci czasu dzieki temu, ze be-
dziesz robic to, co zwykle, ale w inny (prostszy) sposéb niz

Zawsze,

« przekonasz sie do idei upraszczania swojego zycia wsze-
dzie tam, gdzie poczujesz, ze jest to potrzebne.

Ksigzke mozna zaméwi¢ na stronie Wydawnictwa Ztote Mysli:
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& lpsl.r =) -8 Zarzadzanie soba sa-
sob mym w czasie

q Iwona Kubis
samym Zarzadzanie czasem w praktyce. Krot-

M A [ i, Efektywny, Sidemkowy Kurs dia
e D  tych, ktérzy nie maja czasu.

e Czy mozliwe jest, by$ zaczat sie rozwi-
ZLOI'E' . , . .? ,
Krétki, Efekt v, jac trzy razy szybciej? Pomysl tylko, co

Siédemkowy Kurs by sie stato, gdyby$ caty zmarnowany
dla nie majacych czasu! na mato wazne czynnosci czas z ostat-

niego miesigca wykorzystat na najwazniejsze w Twoim zyciu
sprawy i realizacje najwiekszych marzen... Sztuka doskonatego
zarzadzania swoim czasem jest jedng z tych rzeczy, ktére wy-
rézniajg ludzi o nieprzecietnych osiggnieciach.

Dzieki tej praktycznej publikacji otrzymasz solidne podstawy,
by sprawnie zarzadza¢ swoim czasem. Jesli tylko zaczniesz
stosowad je w swoim zyciu, jestem przekonany, ze rezultaty
przejda Twoje najsmielsze oczekiwania.

+ Czego dowiesz sie z tej ksigzki?

« Czym jest prawo wyczucia czasu.

« Jak asertywnie zarzgdza¢ swoim czasem.

+ Jak sobie poradzi¢ z odwlekaniem.

« Jak wykorzysta¢ matryce zarzadzania czasem.
+ Jak zastosowac¢ zasade Pareto.

« Jak zwalczy¢ zte nawyki, tworzy¢ punkty kontrolne i usta-
la¢ priorytety.

Ksigzke mozna zaméwic¢ na stronie Wydawnictwa Ztote Mysli:

http://zarzadzanie-czasem.zlotemysli.pl
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