#lifebalance

3-miesieczny planer, ktéry pomoze ci
wypracowac nowe, ZDROWE nawyki.

W ciggu 12 tygodni dzigki zastosowaniu 12 krokéw

opracowanych przez profesjonalistéw - dietetyka
i fizjoterapeute - odzyskasz energie do dziatania.

Wprowadz zdrowe zmiany matymi krokami.
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JesteSmy duetem #blLife i przygotowatysmy dla ciebie ten ory-
ginalny planer na kolejne 90 dni - pomoze ci on w podijeciu
wyzwania, jakim jest stata zmiana stylu zycia.

Ten wyjatkowy notatnik postuzy ci jako uzyteczne narzedzie
utatwiajace poznanie siebie, swoich nawykéw i trybu
pracy oraz natozenie pewnych korekt, co ostatecznie przyczyni
sie do osiagniecia twoich celéw. Bedziesz prowadzony krok po
kroku, dzieki czemu w naturalny sposéb nauczysz sie wplatac ra-
cjonalne nawyki w swdj napiety juz grafik.

Bedziesz otrzymywac pomysty na zmiany w swojej codzien-
nej aktywnosci i sposobie zywienia.

Wykorzystaj planer na sto procent - zapisuj wszystko (spotka-
nia, okazje, treningi, co jesz), wracaj do tego, analizuj, wprowa-
dzaj zmiany w swoim zyciu i inwestuj tym samym w swoje zdro-
wie. Pracuj zgodnie z harmonogramem. Nie przeskakuj kolejnych
krokdw, to nie jest wyscig, lecz inwestycja w siebie.

Zapraszamy!
duet bLife

“:k | bLife



) 4

TYDZIE

’

7

MONITOROWANIE
WSTEPNE

0BSERWACIA AKTUALNEGO
STYLY ZYCIA

Moze poczujesz sie zaskoczony, ale z doswiadczenia wiemy, ze
pierwszym krokiem w drodze do zdrowego stylu zycia jest uswia-
domienie sobie, w ktérym momencie jestes. Najblizszy tydzien
poswie¢ na samoobserwacje. Nie idZ na skroty! Nie pomijaj
tego kroku, jest to podstawa do skutecznych zmian. Nie znajac
swoich btedéw, nie bedziesz wiedziat, co poprawiac.

1.

Zapisuj w planerze na biezaco (nie z pamieci!) wszystko,
co jesz (réwniez przekaski).

. Zapisuj, ile ptynéw dziennie wypijasz.
. Zacznij zapisywad, ile krokéw dziennie wykonujesz.
. Zapisuj kazda dodatkowg aktywno$¢, ktéra trwa diuzej niz

20 minut, np. sprzatanie, praca w ogrodzie, jazda na rowerze,
wyijscie do fitness klubu czy na basen.

. Zapisuj, ile godzin poswiecites$ na sen.
. Jedli masz mozliwo$é: zréb badania profilaktyczne, od-

wiedz lekarza rodzinnego. Zbadaj swoje ciénienie tetnicze krwi,
morfologie, biochemie (np. glukoza, profil lipidowy). Sprawdz,
czy nie wymagasz innych wizyt u specjalistéw (ginekolog/uro-
log). Pamietaj: lepiej zapobiegac niz leczy¢.
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MONITOROWANIE WSTEPNE - OBSERWACJA SIEBIE

— SPRAWDZ i ZAPISZ ~
1. lle godzin spate$ ostatniej nocy
2. lle positkéw zjadtesd
3. lle razy co$ podjadates
4. lle wypite$ ptynéw
z czego wode stanowito
5. lle krokéw dzis zrobites
6. Czy miate$ dodatkowa aktywnos¢
(np. spacer, sprzatanie, basen, sitownia, wyjscie na rower itd.) min
o /
; o NOTATKI
LISTA ZADAN v
o _/
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POWTARZAMY. DOSKONALOSC
NIE JEST jepnvorazowsm
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FILARY ZDROWEGO
STYLY ZYCIA

Jestes juz po pierwszym kroku! Pewnie zaczates$ juz zauwazac,
gdzie popetniasz btedy.

Ponizej przedstawiamy ci KROK 2, czyli filary zdrowego sty-
lu zycia.

Nie prébuj ich wprowadza¢ naraz, od jutra - to nigdy nie
wychodzi. Albo wychodzi tylko na chwile, a ty masz zmieni¢
swoj styl zycia raz na zawsze. Na zdrowie!

1. Staraj sie jes¢ 3-5 regularnych positkdw dziennie.
2. Sniadanie jedz w ciagu pierwszej godziny po przebudzeniu sie,
a kolejne positki co 3-4 godziny.
. Unikaj podjadania.
. Nawadniaj sie.
. Badz aktywny fizycznie na co dzien.
. Wysypiaj sie.
. Kontroluj swéj stan zdrowia.
. Suplementuj tylko wtedy, kiedy to konieczne.
. Zachowuj balans we wszystkich sferach zycia.

To wszystko po to, by cieszyc sie zdrowiem i dobra
kondycja przez dtugie lata. Pamietaj, ze masz jeden
organizm na cate zycie. Traktuj go z szacunkiem.




) 4

TYDZIEN 2

WPROWADZANIE
REGULARNYCH
POSIEKOW

Lista zakupéw
i planowanie positkéw
- sprawdz na koncu planera

Kolejnym etapem w prowadzeniu zdrowego stylu zycia
jest na pewno zadbanie o regularne odzywianie sie. To nie zna-
czy, ze kazdego dnia masz jes¢ o tych samych porach, ale po-
winiene$ dostosowac pory positkéw do swojego rytmu dnia.

Jedz 3-5 positkOw dziennie w statych porach dostoso-
wanych do twojego rytmu pracy. Regularne odzywianie sie
pozwala na state dostarczanie energii, lepsze kontrolowanie
uczucia gtodu i zapobiega przejadaniu sie.

Kazdy positek powinien by¢ zdefiniowany (I $niadanie,
Il $niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja). Wszystko, co jesz,
powinno wchodzi¢ w sktad positku - nie podjadaj miedzy po-
sitkami. Szczegdlnie jesli nie czujesz gtodu.

Jesli przez pierwsze dni jest ci trudno, to w chwilach sta-
bosci siegaj po surowe warzywa (ogérka, marchewke, selera
naciowego), a nie owoce czy tym bardziej bakalie.

Uzywaj uczucia gtodu jako przewodnika, ale nie doprowadzaj
si¢ do tzw. wilczego gtodu, ktéry spowoduje, ze zjesz
duzo wiecej i duzo szybcie;j.
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1. SNIADANIE
7 ....................................................... ,
2. DRUGIE SNIADANIE
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PAMIETAJ
20 ....................................................... Nigdy nie Zapominaj o S’niadaniu’ kto,re powinno
N by¢ spozywane w ciagu pierwszej godziny

po przebudzeniu sie. Pozwala to na lepsze
2D kontrolowanie uczucia gtodu i sytosci.




WTOREK oATA:
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CZY WIESZ, ZE...
20 .......................................................

...najwiekszym positkiem dnia powinien by¢ obiad
b I BT I (Spozyty w po_I,OWIe dnia)‘ Talerz ZUPy

nie zastapi obiadu.




bLife to duet sktadajacy sie z dietetyczki mgr inz. Ludmity
Podgérskiej-Stawieckiej i fizjoterapeutki mgr Marty Waszkie-
wicz. Autorki prowadza warsztaty edukacyjne zwigkszajace
$wiadomos¢ na temat zachowan prozdrowotnych w zyciu co-
dziennym oraz konsultacje specjalistyczne dla pacjentéw cho-
rujacych na otytos¢, pacjentédw poddawanych chirurgicznemu
leczeniu otytosci, pacjentéw onkologicznych i ich rodzin. Pro-
paguja zdrowy styl zycia nie tylko wsréd podopiecznych, ale
réwniez wsréd swoich bliskich.

Kontakt do autorek: Formy wspétpracy:
www.blife.com.pl Konsultacje indywidualne,
FB: blife.lifebalance wyktady, szkolenia, warsztaty
e-mail: kontakt@blife.com.pl w matych grupach.
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vepy NIE ZMIENISZ
SWOJEGO zycrA
DOPOKT nie zmienisz
czegos, o CODZIENNIE

ROBISZ

MIKE MURDOCK
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