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TIPY - ZLOTA PIATKA

Znajdziesz tutaj nasze kamienie milowe, sg to elementy, ktére doprowadzity nas do miejsca, w ktérym
dzisiaj jestesmy. Kazdy jest inny i nie wszystko, co stuzy mi, zadziata u Ciebie, natomiast to, co jest
bezcenne, to fakt, ze dostajesz ztotg pigtke od réznych osbb, przedstawicieli obu ptci, w tym cztowieka
biznesu i YouTube, tipy z perspektywy Pacjenta, ale i specjalisty, natomiast w kazdym wypadku
cztowieka, ktory kiedys btadzit i szukat, abys Ty dzisiaj nie musiat!

SYLWESTER

Nie dotykam telefonu i komputera 1,5h od wstania.

Zimny prysznic codziennie rano.

Steki minimum 3 razy w tygodniu.

Nie oglagdam niczego na tv, telefonie, czy komputerze na 1,5h przed snem.
Ktade sie do snu okoto 22.

WIKTORIA

> Elastyczne podejscie do treningu: wiecej pracy i stresu — lzejszy trening nawet spacer,
spokojniejszy czas w pracy — intensywniejszy trening np. sitownia.

> Wstuchiwanie sie w sygnaty, jakie wysyta organizm (bdl, dolegliwosci, zmiany skoérne,

bezsennos¢, nadcisnienie to komunikaty), a nie odtwarzanie cudzych schematéw. By¢

otwartym na nowe, ale jak nie stuzy odpuszczac. Dotyczy wszystkiego: diety, snu, kawy,

supli, treningu. Nie ma szans, aby kazdy reagowat tak samo.

Nabiat zamienitam na mieso, podziekowata mi za to moja skoéra ‘=

Sen i jego jakos¢ ponad wszystko. Ktadzenie sie spa¢ w okoto 22.00

YYVVYY

vy

ADRIAN

Odstawienie telefonu na 1,5 godziny od wstania i 1,5 godziny wieczorem przed snem.
Zimne prysznice - game changer.

Regularne positki o statych porach - uwzgledniajgce treningi.

Dbanie o sen, minimum 7h na dobe, optymalnie 8.
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