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Rozpziat 4.
Zadbaj o zdrowie juz teraz

Odwlekanie w sporcie

Zapewne nie raz zaczynate$ ¢wiczy¢ i dba¢ o swoje zdrowie.
By¢ moze udato Ci sie stworzy¢ z tego nawyk, by¢ moze nie.
Mozliwe, ze miale$ takie krétkoterminowe ,, zrywy” i nagle za-
czynales$ biega¢, ¢wiczy¢, pi¢ wode, jes¢ warzywa i owoce, uni-
kate$ tlustych potraw. Taki styl zycia utrzymate$ przez ty-
dziefi lub dwa. Po tym czasie ¢wiczenia pojawialy si¢ w planie
dnia sporadycznie, a i z jedzeniem nie byto juz takiej dyscypli-

ny jak wczesniej.

Czytajac ten rozdzial, dowiesz sig, jak budowa¢ takie nawyki,
aby zdrowy tryb zycia byl czyms$ catkowicie normalnym. Ko-
niec z durnymi dietami, po ktérych i tak wracasz do normalnej
wagi. Koniec z zaplanowanym na 2 miesigce treningiem. Pro-
ponuje Ci uktad, w ktérym ¢wiczenia i zdrowsze jedzenie sta-
na sie Twoim stylem zycia. Przestari odwleka¢ dbanie o zdro-

wie, bo skutki beda katastrofalne.



Ten rozdzial podpowie Ci, co robi¢, gdy dopadna Cie chwile
stabosci. Jak sobie z nimi poradzi¢ i wréci¢ z jeszcze wigksza

motywacja na obrang wczesniej Sciezke.

Dlaczego warto éwiczy¢?

Po pierwsze dla zdrowia. Twoje ciato jest tak skonstruowane,
aby$ mial mozliwoé¢ przemieszczania sie. Przejscie od pracy
fizycznej do umystowej spowodowato, ze dzi$ ludzie ruszajg

si¢ znacznie mniej niz cho¢by dekade temu.

Brak ruchu jest jedna z gléwnych przyczyn globalnej otylosci.
Z nadwaga boryka sie juz co czwarte europejskie dziecko. Nie
zapominajmy, ze dzieci ucza si¢ poprzez obserwacje. W jaki
spos6b ma postepowac maluch, ktéry widzi rodzicéw przesia-
dujacych godzinami przed komputerem i telewizorem? Robi
doktadnie to samo, co rodzice, z ta r6znica, ze przesiadywanie
przy grach komputerowych lub przed szklanym ekranem za-

czyna w duzo mtodszym wieku.

Jezeli zadbasz o swoje zdrowie, bedzie to mialy pozytywny

wplyw takze na Twoich bliskich.

Po drugie dla pieniedzy. Cwiczac systematycznie, wzmacniasz
sw0j organizm. To zmniejsza ryzyko wystepowania réznych

choréb, a co za tym idzie, nie bedziesz musial wydawacé pie-



niedzy na prywatne wizyty lekarskie, przeswietlenia, specjali-

styczne badania i drogie lekarstwa.

Po trzecie dla kondycji. Zauwaz, ze osoby, ktére regularnie
trenuja, maja ladniejsza sylwetke, aich skoéra jest bardziej
sprezysta. Od setek lat osoby, ktére dbaty o swoje cialo i byly
w dobrej kondycji fizycznej, cieszyly sie réwniez wiekszym
zainteresowaniem ze strony plci przeciwnej. Krétko méwiac:

chcesz by¢ bardziej atrakcyjny — zacznij ¢wiczy¢.

Po czwarte dla energii. Poranne ¢wiczenia podnosza ciénienie
krwi i sprawiaja, ze moézg zostaje szybciej i lepiej dotleniony
po calej nocy snu. Kiedy zaczniesz rano biega¢ lub wykony-
wac ¢wiczenia, automatycznie zostaje Ci nieco mniej czasu na
prace. Takie dziatanie skutkuje lepsza produktywnoscia i kon-

centracja na robieniu tego, co istotne.

Teraz pytanie do Ciebie: jakie s3 Twoje powody, dla ktérych
chcesz zacza¢ ¢wiczy¢? Chcesz by¢ bardziej atrakcyjny?
Chcesz nosi¢ ubrania o mniejszym rozmiarze? Chcesz miec
lepsza kondycje? Pragniesz by¢ podziwiany za swoje dokona-
nie? Wypisz, dlaczego chcesz ¢wiczy¢. Tej kartki nie musisz
nikomu pokazywaé. To ma by¢ Twoje absolutnie szczere wy-

znanie.

Wiem, ze wiele 0s6b czytajacych ksiazki nie robi zalecanych

éwiczen. Mowig, ze do tego wrdca, ze teraz nie maja czasu itd.



Jednak jezeli odlozysz to ¢wiczenie, szanse, ze do niego wré-

cisz, maleja z kazda sekunda. Zréb to teraz!

Dlaczego ludzie rezygnuja ze swoich planéw ¢wiczeniowych?

To, jak wystartujesz, w duzym stopniu determinuje Twoje

pozniejsze efekty. Jest kilka powodéw, ktére ttumacza, dlacze-

go ludzie tak szybko rezygnuja ze swoich planéw. Sa to:

Zbyt wygoérowane cele. Osoby, ktére chca zrzuci¢ zbedne
kilogramy, oczekuja szybkich efektéw. By¢ moze sam kie-
dy$ wyznaczyte$ sobie cel utraty 10 kilograméw. To bar-
dzo duzy cel ijezeli nie zostanie rozbity na mniejsze ele-
menty, z ktérych mozna sie radowa¢, prawdopodobnie ni-
gdy nie zostanie osiggniety. Niewazne, czy chodzi o kilo-
gramy, czy o centymetry wtalii — jezeli cel bedzie zbyt
wygoérowany, a Ty szybko go nie osiggniesz, to zrezygnu-
jesz z dalszego wysitku.

Zbyt wiele na raz. Jednym z najczesciej powtarzanych zy-
czenn noworocznych jest odchudzanie. By¢ moze bytes jed-
nym z tych, ktérzy obiecali sobie zdrowe jedzenie, syste-
matyczne ¢wiczenia, basen, sifownie, ale w lutym juz nie-

wiele z tych zyczen zostalo.

Nawet jezeli kto§ powaznie potraktuje swoje postanowie-
nie i zacznie ¢wiczy¢, to robi tego za duzo, za szybko i zbyt
restrykcyjnie. Po tygodniu, a najwyzej dwoch, pojawia sie

boél, zniechecenie i zmeczenie. Cwiczenia, zamiast sprawiaé



rados¢, sa najgorsza czescia dnia, a czlowiek to taka spryt-
na bestia, ze jak czego$ nie lubi, to zaczyna tego unikac.
Tak tez sie dzieje z ¢wiczeniami.

« Mala motywacja. Motywacja jest czynnikiem, ktéry powo-
duje, ze Ci sie najzwyczajniej w $wiecie chce. Zbyt mata
motywacja do ¢wiczenr wynika z malej Swiadomosci tego,
jakie konsekwencje niesie za sobg brak dbania o zdrowie.
Ogien, ktory towarzyszyl na poczatku, z czasem opada.

Sztuka nie jest rozpalenie tego ognia, ale jego utrzymanie.

+ Niewystarczajaca wiedza. Brak wiedzy na temat tego, jak
zaczaé ¢wiczenia, powoduje, ze ludzie popelniaja bledy
opisane w powyzszych punktach. Ich popelnianie powo-
duje obnizenie zapatu i nieuchronny powrét do starych na-

wykoéw, ktore nie stuza zdrowiu.

Jak zaczac¢ éwiczyé, by stafo sie to czescia Twojego
zycia?

Stwoérz tanicuch zachowan prowadzacy do ¢wiczen. Taki fan-
cuch mozesz zbudowa¢é dla ¢wiczen fizycznych, systematycz-
nej nauki lub pracy. Wypisz na kartce, co robisz kazdego ran-
ka. Ustal, po ktorej z tych czynnosci przejdziesz do zatozenia
sportowego obuwia. Przykladowy taficuch czynnosci prowa-
dzacy do ¢wiczenia moze wygladac tak: pobudka — poranna
toaleta — wypicie szklanki wody — zmiana ubrania — zaloze-

nie butéw — wyjscie za drzwi. Jak juz zamkniesz za soba



drzwi, na 99% pojdziesz biegac. Niech to sie¢ dzieje catkowicie
automatycznie. Nie rozwazaj, czy warto, czy nie warto. Po
prostu wykonaj te czynnosci jedna po drugiej i zobaczysz, ze

to naprawde dziala.

Podczas wykonywania czynnosci z taficucha catkowicie wy-
lacz rozwazanie ianalizowanie swojego samopoczucia. Gdy
pojawi sie mysl: ,Dzisiaj mi sie nie chce biegaé, bo jest po-
chmurno”, odwréé ja na: ,Dlatego ze jest pochmurno, mam

ochote na bieganie”.
Z ta mysla zostan az do wyijscia z domu.

Zacznij od tak matego kroku, jak to tylko mozliwe. Kiedy za-
czniesz ¢wiczy¢, wykonaj tak matq liczbe powtérzern, jak tylko
sie¢ da. Zréb tylko 5 przysiadéw i5 pompek. Tylko tyle, nic
wiecej. To jest tak maly wysilek, ze tego nie da sie nie zrobic.
Mozesz by¢ niesamowicie zmeczony, ale z pewnoscia znaj-
dziesz poklady sil, ktére pozwola Ci zrobi¢ zaledwie 5 przy-
siadow. Niewazne, ile wazysz, niewazne, ile masz lat — jeste$
w stanie to zrobié. Jesli nie odpowiadaja Ci pompki, mozesz
zrobi¢ 5 brzuszkéw. Decyzja w doborze ¢wiczer nalezy do

Ciebie: wybierz dwa i zréb po 5 powtérzen kazdego z nich.

Dlaczego tylko tyle? Poniewaz najpierw musisz przyzwyczaic
swoja glowe do tego, ze ¢wiczysz. W Twoim moézgu musza

powstac silne potaczenia neuronalne, ktére beda odpowiadatly
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za automatyzacje wykonywanych przez Ciebie czynnosci.
Przez miesiac przyzwyczajaj mézg do stalej sekwencji wyda-
rzen: pobudka — poranna toaleta — wypicie szklanki wody —
zmiana ubrania — zalozenie butéw — wyijscie za drzwi lub

¢éwiczenia w domu.

Po miesigcu tworzenia takiego przyzwyczajenia ¢wiczenia
beda normalnym skladnikiem Twojego dnia, tak jak spanie, je-

dzenie czy poranna toaleta.

Wykonujac tak malo powtérzen, czujesz pewien niedosyt.
Wiesz, ze masz na tyle sily, aby spokojnie zrobi¢ ich wiecej.
O to wtasnie chodzi — to uczucie niedosytu powinno Ci¢ mo-
bilizowa¢ do kolejnych krokéw. Pomyél, ze juz za miesigc po-

przeczka powedruje nieco wyzej!

Wyznacz pore ¢éwiczen

Z doswiadczenia wiem, Ze najlepszym rozwigzaniem sa po-
ranne ¢wiczenia. Powdd jest prosty — w ciagu dnia moze stac
sie zbyt wiele nieprzewidywalnych zdarzen, ktére zaburza
jego plan. Poranek jest takze najlepsza pora na ¢wiczenia, gdy
Twoim celem jest utrata tkanki tluszczowej. Cwiczac przed
$niadaniem, organizm szybciej siega po zapasy tluszczu po-
trzebne do wytworzenia energii. Cwiczenie wieczorami ma to

do siebie, ze organizm w pierwszej kolejnosci siega po to, co
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zostalo dostarczone wraz z pozywieniem. Najpierw spalisz
kalorie, ktére dostarczyle§ wraz ze $niadaniem iobiadem,

wiec tkanka ttuszczowa w ogdle nie zostanie ruszona.

W przypadku gdy nie ma innej mozliwosci, ¢wicz wieczorem.
Nie bedziesz tracit wagi tak szybko, jak gdyby$ robit to rano,

ale przynajmniej zapobiegniesz jej dalszemu zwigkszaniu sie.
Wytrzymate$ miesigc? Czas na kolejny krok!

Po miesigcu zwieksz intensywnoéc¢ ¢wiczen o 50%. Tym razem
przez miesigc réb 8 przysiadéw i 8 pompek lub idZ na 20-mi-
nutowy spacer. Do tego dol6z wigksza iloé¢ chodzenia. Za-
miast jecha¢ na zakupy samochodem, wez plecak, idZ i kup to,
co niezbedne. Kolejnego dnia kupisz inne produkty. Dojezdza-
jac na uczelnie lub do biura, wysiadZ przystanek wczesniej.
Ewentualnie wysiadZ przystanek wczesniej, gdy wracasz do

domu z uczelni lub z pracy.

Wykonuj tylko te czynnosci przez nastepny miesiac. Wiem, ze
wydaje sie to komiczne, ale zaufaj mi, na dluzsza mete be-
dziesz osiggal o wiele lepsze efekty. Dzialanie matymi krocz-
kami buduje solidne fundamenty pod to, aby zmiana byta

trwala.

W trzecim miesigcu mozesz juz robi¢ troche wiecej ¢wiczen

i zacznij powoli zmienia¢ swoje nawyki zywieniowe. Réb to
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w takim tempie, co z ¢wiczeniami. Na poczatek nie zmieniaj
radykalnie menu, ale jedz mniej. Postanéw sobie, ze nie be-
dziesz jadl do samego korica. Mozesz mniej sobie nakladac
albo zostawia¢ na talerzu 1/3 nalozonego positku. Kolacje
zjedz najpdzniej 019:00. Gdybys odczuwal gltéd w pdzniej-

szych godzinach, zjedz jaki$ owoc.

Takie proste kroki moga sprawi¢, ze bedziesz tracit kilogram
miesiecznie. To wydaje sie bardzo mato, ale zauwaz, ze w per-
spektywie roku to juz 12 kilograméw. Bez meczacych ¢wiczeri

i ,cudownych” diet.

Dlaczego polecam wtasnie takie rozwigzanie? Poniewaz za-
dziatato ono zaré6wno u mnie, jak i u os6b, ktérym je rekomen-
dowatem. W ciggu dwoch lat zrzucitem ponad 14 kilograméw

tylko dzieki zastosowaniu prostych zasad:

- Cwicz rano. Obecnie biegam okolo godziny, ale zaczyna-
tem od spaceru wokoét bloku. Trwato to moze 15 minut. Po
dwoéch miesigcach wychodzitem na pét godziny, przepla-
tajac spacer krotkimi przebiezkami. Dzisiaj nie mam zad-
nego problemu z tym, zeby biegac¢ przez godzine.

- Pij wode zamiast stodkich sokéw. Zaden sok owocowy
z kartonu nie jest dla Ciebie zdrowy. Prawdziwy sok ze-
psulby sie po dwoéch dniach od wycisniecia. Te ze sklepo-
wych potek maja ponadroczng date waznosci. Wiekszos¢

znich opiera si¢ na sztucznych zageszczaczach, barwni-

13



kach i aspartamie. Owoce znajdziesz jedynie na kartonie.
Moim zdaniem jest to takie samo za$miecanie organizmu

jak przy jedzeniu kebabu.

Wyeliminuj cukier. Obecnie nie stodze ani kawy, ani her-
baty (t¢ uwielbiam z cytryng). Mysle, ze wyeliminowanie
cukréw byto dobrym krokiem. Podobnie ze stodyczami —
staram sie zastepowac je stodkimi owocami. Sadze, ze sub-
stytuty cukru, czyli wszelkie stodziki, sa réwnie szkodliwe
jak on sam. Sa to syntetyki chemiczne, a takich lepiej uni-
kac.

Jedz mniejsze porcje. Czestym problemem jest to, ze ludzie
konicza jedzenie w momencie gdy maja pusty talerz. Badz
Swiadomy, kiedy jesz, i zadaj sobie w potowie porcji pyta-
nie, czy jestes$ juz najedzony, czy konsumujesz dalej, bo je-
dzonko dobre. Jesz po to, by zy¢, a nie zyjesz po to, by jes¢.
Unikaj jedzenia wieczorem. Ostatni positek staraj sie jes¢
przed 19:00. Pézniej, kiedy odczuwasz gtéd, siegaj po jo-
gurt lub owoc. Idziesz spa¢, wiec Twoéj organizm nie po-
trzebuje tyle energii, ile za dnia. Poza tym wieczorne jedze-
nie obcigza organy odpowiedzialne za trawienie, a im row-
niez nalezy sie odpoczynek. Zauwazylem, ze wczedniejsza

kolacja dobrze wptywa na jako$¢ mojego snu.

Jedz éniadanie. Sniadanie dodaje energii na caly dzier.
Osoby jedzace je regularnie sa zdrowsze niz te, ktére tego

nie robig. Otyli raczej powinni zrezygnowac z obfitych ko-
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lacji, ale $niadanie powinno by¢ zjedzone. Pomijanie go
zwieksza ryzyko otylosci. Dobrze, zeby w skiad $niadania
wchodzily jakies owoce, ptatki lub jogurt. Dla wielu oséb

to moze by¢ jedyny zdrowy positek w ciggu dnia.

Jedz regularnie. To bardzo mi pomogto. Staram sie jes¢ co-
dziennie mniej wiecej o tych samych godzinach. Wiadomo,
ze czasami positki przesuna sie poét godziny w jedna albo
w drugga strone, ale dzisiaj juz nawet tego nie pilnuje. Or-
ganizm o pewnych porach daje mi znaki, ze przydatoby sie
co$ przekasi¢. Jem mniej wiecej co 3 godziny, 3 gtéwne po-
sitki to $niadanie, obiad i kolacja. Ponadto jeszcze 2 mniej-
sze miedzy $niadaniem a obiadem oraz miedzy obiadem
a kolacja. Regularne jedzenie moze by¢ przepustka do
utraty wagi. Nalezy pamietaé, ze regularne dostarczanie
paliwa powoduje, ze organizm najpierw czerpie energie
z pozywienia. Tluszcz brany jest pod uwage w drugiej ko-
lejnosci. Dlatego calodzienny bilans spalonych kalorii musi
by¢ wiekszy od tego, co zostalo dostarczone wraz z jedze-

niem.

Jedz wolniej. Trawienie zaczyna sie juz w jamie ustnej. Im
lepiej pogryziesz pokarm i im bardziej go rozdrobnisz, tym
mniej obcigzony bedzie uktad trawienny. Czesto zgaga
ibol brzucha spowodowane sa wiasnie szybkim jedze-
niem. Wolniejsze sprawi, ze bedziesz jad! mniej. Potrzebne

jest 20 minut, aby do mézgu doszed! sygnat o sytosci. Dla-
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tego czasami, kiedy jesz duzo, czujesz nagle pelny brzuch,
chociaz jeszcze przed kilkoma minutami wszystko byto
w porzadku. Wolne jedzenie pozwoli Ci posmakowaé
w pelni potraw. Doswiadczysz w pelni smaku — delektuj

sie tym.

Jak zaczaé¢ wolniej jes¢?

Przede wszystkim nie doprowadzaj si¢ do glodu. Kiedy be-
dziesz bardzo gltodny, mozesz mie¢ problem z tym, aby jes¢
wolniej. Dlatego regularne positki, o ktérych pisalem wcze-

$niej, dobrze sie sprawdzaja.

Jedz w swoim tempie. Kiedy jemy w towarzystwie, pojawia
sie tendencja do dotrzymywania tempa innym biesiadnikom.
Jedz po swojemu — nawet jesli skoriczysz kilkanascie minut

po innych.

Jak jesz, to jedz. Badz Swiadomy jedzenia. Mozesz zrobi¢ eks-
peryment i zje¢ co$ z zamknietymi oczami. Skoncentruj sie
wylacznie na zapachu i smaku. OdchodzZ od zwyczaju jedze-
nia przed telewizorem lub przy komputerze. Zauwaz, ze kie-
dy oglada sie film, to mozna sobie chrupac chipsy lub paluszki
w nieskoriczonos¢. Zjedz w ciszy i spokoju, zamknij oczy ijedz

wolnie;j.
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Nagradzaj sie za efekty

Nagrody sa potrzebne, zwtaszcza na poczatku wdrazania na-
wyku. Wazne, aby byly adekwatne do zrealizowanego celu.
Nagroda za poranne ¢wiczenia nie moze by¢ paczek! Twoja
nagroda moze by¢ czytanie ksigzki, kapiel w wannie pelnej
cieplej wody lub ogladanie ciekawego filmu. Po tygodniu ¢wi-
czerh mozesz kupié sobie jaki§ maty gadzet lub is¢ do kina. Po
miesigcu systematycznych treningéw mozesz zafundowac so-
bie masaz. Pomysl nad swoimi nagrodami. To nie musza by¢
drogie rzeczy — wazniejsze jest to, aby byly adekwatne do

osiagnietych efektow.

Potrzeba sprzetu to tylko wymoéwka

Zaczaé¢ mozesz z tym, co juz posiadasz. Wiele os6b, ktére za-
mierzaja ¢wiczy¢, kupuje specjalne koszulki, spodnie i buty.
To moim zdaniem lekka przesada. Wystarczy zwykly t-shirt
i dresy. Jezeli chcesz biega¢, to najdrozsza inwestycja sa buty.
Najlepiej idZ do sklepu sportowego izapytaj sprzedawcy
o odpowiedni model lub poczytaj o butach na forach dla bie-
gaczy. Na poczatek nie ma potrzeby kupowania drogich, mar-
kowych butéw. Zacznij od tariszych modeli. Jak poczujesz, ze
bieganie jest dla Ciebie, to dopiero wtedy pomysl nad lepszym

obuwiem. Jednak moze si¢ okazad, ze bardziej spodoba Ci si¢
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taniec towarzyski lub sztuki walki, a tam korzysta sie z obu-

wia zupelnie innego rodzaju.

Badz konsekwentny!

Wiesz, co chcesz osiagna¢. Znasz takze swoje powody, dla kto-
rych pragniesz zaczaé ¢wiczy¢. Efekty przyjda, ale musisz by¢
konsekwentny. Z pewnoscig beda pojawiac sie chwile stabosci,
dlatego w tym miejscu rozwine kwestie budowania nawykéw

i takich zachowan, ktére nie pozwolg na odstawienie ¢wiczen.

W poprzednim podrozdziale dowiedziales sig, jak zaczaé ¢wi-
czy¢ idlaczego metoda matych kroczkéw jest tak skuteczna.
Zakorzenienie nawyku jest sprawa kluczowa. Kiedy wykony-
wanie pewnych czynnosci zachodzi automatycznie, jeste$ na

dobrej drodze do osiggniecia zamierzonych rezultatow.

Tym razem przedstawiam Ci wskazéwki, dzieki ktérym ak-
tywnos¢ fizyczna bedzie przyjemna, wzmocni Twoje relacje,
pomoze poznaé¢ nowych ludzi i przy okazji bedzie ogromna

zabawa.
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Uprzyjemniaj czas éwiczen

Cwiczac w domu, mozesz wlaczy¢ swéj ulubiony serial lub li-
ste piosenek, ktére dzialaja na Ciebie motywujaco. Dla fanéw
gier komputerowych dobrym rozwigzaniem jest zakup stacjo-
narnego rowerka. Mozna wtedy jednoczesnie gra¢ i spala¢ ka-

lorie.

Wychodzac z domu, zabierz ze sobg odtwarzacz mp3 ze swoja
ulubiong muzyka. Biegaj lub spaceruj w miejscach potozonych
na wyzszych terenach. Podziwiaj widoki, oddychaj gleboko,
zachwy¢ sie wschodzacym storicem i porannym $piewem pta-

kow.

Kiedy zaczynatem biega¢, wschod storica byt dla mnie czyms$
zwyczajnym. Z czasem zaczatem docenia¢ ten cudowny wi-
dok ognistej kuli unoszacej sie¢ nad pobliskim lasem. Przesta-
lem tez zabiera¢ odtwarzacz mp3 i otworzytem sie na dZzwieki

Swiata, ktory budzi sie do zycia.

Mysl o efektach

Przed ¢wiczeniami zastanéw sig, jakie uczucia beda Ci towa-
rzyszyly po nich. Wyobraz sobie teraz, ze masz i$¢ biegac. Po-
czuj, jak pracuja Twoje mieénie, zobacz obrazy, ktére sie przed
Toba roztaczajg. Wracasz do domu i pewnie masz jakie$ od-

czucia plynace zaréwno z ciala, jak i z umystu.
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Zapewne jeste$ z siebie dumny, Ze realizujesz swéj plan mimo
pojawiajacych sie czasami stabosci. Z pewnoscia czujesz ra-
doé¢ z tego, ze naprawde sie zmieniasz. Mnie to wspaniate
uczucie dumy z pokonania wilasnych stabosci towarzyszy za-
wsze, gdy juz wyjde za drzwi i zaczne bieg. Zycze tez Tobie,

bys doswiadczat tego jak najczesciej.

Przygotuj swoje wyjscie

Dzieri wczeéniej przygotuj wszystko, co bedzie potrzebne do
porannych ¢wiczen. Naszykuj bielizne, skarpetki, koszulke,
dresy, buty, klucze i mala butelke wody, jezeli planujesz diuz-
szy spacer lub bieg. Szukanie tego wszystkiego rano jest bar-

dzo irytujace, wiec zapobiegaj takim sytuacjom.

Zmiana éwiczen

Ze sportem jest jak z malzeristwem — najgorsza jest rutyna.
Oczywiscie mowa o ¢wiczeniu dla zdrowej sylwetki ilepszej
kondycji. Osoby trenujace zawodowo musza liczy¢ sie z tysia-
cami powtorzen, poniewaz kazdy ruch nalezy doprowadzic¢
do perfekgji. Przyjmijmy, ze ¢wiczysz przede wszystkim dla
siebie. Poza bieganiem mozesz zaczaé jezdzi¢ na rowerze lub
rolkach, mozesz tez iS¢ na basen, a gdy pogoda nie dopisuje,
é¢wicz w domu. Gdy jednego dnia duzo biegales, kolejnego idz
na silownie. Daj odpocza¢ nogom, ale popracuj nad klatka

piersiowa iramionami. Stwoérz wlasny repertuar ¢wiczen
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i wybieraj to, co w danej chwili najbardziej Ci odpowiada. Naj-

wazniejsze, zeby$ po prostu ¢wiczyt.

Wytrzymaj 10 cykli

Jeden cykl treningowy to 6 dni ruchu i1 dziefi odpoczynku.
Dniem catkowicie wolnym od ¢wiczen moze by¢ niedziela, ale
mozesz tez wybraé kazdy inny. Wytrwaj 10 cykli, zaznacz je
w kalendarzu, a zobaczysz, ze ¢wiczenie stanie sie czym§ cal-

kowicie naturalnym.
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Barttomiej Popiel :: Zrobie to dzisiaj! ::

Jak skorzysta¢ z wiedzy
zawartej w petnej wersji ebooka?

Pomijajac fakt, ze kazda godzina Twojego zycia ma pewna
wartosé, ktérg mozesz spokojnie przeliczy¢ na pieniadze, in-
westujac w te publikacje, oszczedzasz takze z innego powodu.
Chcac skorzysta¢ z kursow efektywnosci, w jakich uczestni-
czyt Bartek Popiel, musisz zaptaci¢ kilka tysiecy ztotych, a na-
wet dolaréw (w przypadku szkolen u amerykariskich specjali-
stow). Zamawiajac te publikacje, otrzymujesz te cala wiedze

za ulamek ich prawdziwej wartosci.

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

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

MYSLI

Zorganizuj

W jaki sposob zyskaé wiecej wolnego cza-

el
SIQ-  John Doowhit

su? Brak czasu, niedokoriczone projekty,

niezatatwione sprawy i catkowity brak or-

Nig-bge TSP at
koo Z oMY Y
1o pranowat”

ganizacji iporzadku w zyciu. To typowy

s dziatanters

(T scenariusz, jaki ma wiekszo$¢ z nas od cza-

, cZASU
126 wited) wolnego 627
‘T’ Ziliwmicé wigksza oty wag)e

do dziatania

Zrobie 0 —

sow szkoly az po prace zawodowa.

| W czym tkwi sekret ludzi, ktérzy zawsze

| maja na wszystko czas?

Przeciez kazdy z nas ma te same 24 godziny na dobe do dyspozydji.
A mimo wszystko jedni ludzie znajduja czas na swoje zycie, a nie tyl-
ko na prace i zalatwianie kolejnych spraw.

Przede wszystkim dzieje sie tak dlatego, ze wielu ludzi po prostu ro-
dzi sie ze zmystem dobrej organizacji dziatania. Pomysl dobrze na
pewno w Twoim otoczeniu jest taka uporzadkowana osoba, ktéra ze
wszystkim potrafi zdazy¢é na czas. Czy chodzila na kurs zarzadzania
czasem? NIE. Czy uczyla sie tego w szkole? NIE to wszystko przyszto

jej naturalnie.

Z drugiej strony jest reszta ludzi, ktérzy nie urodzili sie z takimi umie-
jetnosciami. Po prostu nie sa z charakteru zorganizowani ani nie po-
trafig utrzymac porzadku w swoim zyciu. Na szczescie sa sposoby,

aby nauczy¢ sie skutecznie kontrolowac swéj czas.

Jedyne, czego potrzebujesz, to kilka sprawdzonych, praktycznych rad,
metod zarzadzania czasem i sposobéw na wprowadzenie w swoje zy-
cie wiekszej dozy porzadku, przejrzystosci iskutecznego dzialania.

I wiasnie takie rady dostaniesz w ksiazce Zorganizuj sig!.
Ksigzke mozna zaméwié na stronie Wydawnictwa Ztote Mysli:

http:/ / zorganizuj-sie.zlotemysli.pl



T0 TAKIE
PROSTE!

Anna Opala _ZQTE,

36 zasad,
dzieki ktérym
Twoje zycie
bedzie prostsze

To takie proste!
Anna Opala

Juz za chwile poznasz 36 zasad, dzigki kto-
rym Twoje zycie stanie si¢ prostsze. Nie
wiem, na ile zdajesz sobie sprawe z tego, jak
mocno potrafimy komplikowaé sobie zycie.
Czy wiesz, o ile mniej stresujacych sytuacji
byloby w naszym zyciu, gdyby nie wieczne
utrudnianie réznych spraw? Czy potrafisz
policzyé¢, ile godzin dziennie tracimy, kom-

plikujac czynnosci, ktére mozna wykonac

o wiele prosciej lub... w ogole nie trzeba ich wykonywac? Jezeli czujesz,

ze gubisz sie¢ w codziennym chaosie i potrzebujesz ulepszy¢ swoje zy-

cie, to lepiej nie mogtes trafic. Ksigzka To takie proste! to kompletne i nie-

powtarzalne dzielo, ktére przy odrobinie Twojego wysitku znacznie po-

prawi jakos¢ Twojego zycia.

Czytajac publikacje, dowiesz sie:

+ jak podejmowa¢ trudne decyzje,

« wjaki spos6b osiaga¢ niezwykle efekty przy zmniejszonych go-

dzinach pracy,

+ jak uprosci¢ relacje z bliskimi, tak aby wiedzieli, kiedy méwisz

TAK, a kiedy NIE,

+ jak oszczedzi¢ olbrzymie ilosci czasu dzieki temu, ze bedziesz ro-

bi¢ to, co zwykle, ale w inny (prostszy) spos6b niz zawsze,

+ przekonasz sie do idei upraszczania swojego zycia wszedzie tam,

gdzie poczujesz, ze jest to potrzebne.

Ksiazke mozna zam6wié na stronie Wydawnictwa Ztote Mysli:

http:/ /to-takie-proste.zlotemysli.pl



rale LR EL Bl 7Zarzadzanie sobg samym
b W czasie
so q Iwona Kubis
samym Zarzadzanie czasem w praktyce. Krotki,
W czaslie Efektywny, Siédemkowy Kurs dla tych,

Iwona Kubis

ktérzy nie maja czasu.

o Czy mozliwe jest, by$ zaczat sie rozwijac trzy
ZLOTE . } . ‘? . .

Krotki, Efektywny, razy szybciej? Pomyél tylko, co by sie stato,
Siédemkowy Kurs gdybys$ caly zmarnowany na malo wazne
dia nie majacych czasul czynnosci czas z ostatniego miesigca wyko-

rzystal na najwazniejsze w Twoim zyciu sprawy i realizacje najwiekszych
marzen... Sztuka doskonalego zarzadzania swoim czasem jest jedna

z tych rzeczy, ktére wyrdzniajg ludzi o nieprzecietnych osiggnieciach.

Dzieki tej praktycznej publikacji otrzymasz solidne podstawy, by
sprawnie zarzadzaé¢ swoim czasem. Jedli tylko zaczniesz stosowac je
w swoim zyciu, jestem przekonany, ze rezultaty przejda Twoje naj-

$mielsze oczekiwania.

+  Czego dowiesz sie z tej ksigzki?

+  Czym jest prawo wyczucia czasu.

« Jak asertywnie zarzadza¢ swoim czasem.

+ Jak sobie poradzi¢ z odwlekaniem.

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

« Jak zwalczy¢ zte nawyki, tworzy¢ punkty kontrolne i ustala¢ prio-

rytety.
Ksiazke mozna zaméwié na stronie Wydawnictwa Ztote Mysli:

http:/ / zarzadzanie-czasem.zlotemysli.pl
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