WIECEJ NA TEMAT...

CODZIENNEJ B~El%
ZUPREME

Zdjgcie stockowe. Przedstawia modela.

Dlaczego codzienna rutyna ma znaczenie?

Wypracowanie rutynowego przebiegu kazdego dnia moze mie¢ korzystny wptyw na Twéj ogdiny stan zdrowia
i dobre samopoczucie. Stworzenie i przestrzeganie uporzadkowanego planu dnia moze przyczynic sie do:

bardziej efektywnego dziatania i lepszej koncentraciji;
poprawy zdrowia fizycznego;

poprawy zdrowia psychicznego;

ograniczenia stresu i niepokoju;

poprawy jakosci snu.

Jakie sa kluczowe elementy zdrowej codziennej rutyny?

€ state godziny snu
Ktadz sie spac i wstawaj o tych samych porach kazdego dnia.
Staraj sie przesypia¢ okoto 7-9 godzin kazdej nocy.

@ Regularne éwiczenia fizyczne
Kazdy dzien powinien obejmowac jakis rodzaj aktywnosci fizycznej. Nie musi to by¢ zawsze
intensywna sesja treningowa. Na przyktad w dniach regeneracyjnych aktywnos¢ moze polegac
na powolnym spacerze.

Na przestrzeni tygodnia facz ¢wiczenia typu cardio z treningiem sitowym. Jest to korzystne
z wielu wzgleddéw — wiecej informacji na ten temat znajdziesz w broszurach ,,Cwiczenia
fizyczne i metabolizm” oraz ,,Zdrowe nawyki zwigzane z aktywnoscia fizyczng”.

e Zbilansowana dieta

Planuj i przygotowuj zdrowe positki
Z wyprzedzeniem.

Powinny one obejmowac rézne rodzaje
owocow i warzyw oraz niskottuszczowe
zrodta biatka i produkty petnoziarniste.

Dbaj o odpowiednie nawodnienie przez caty
dzien. Wybieraj wode lub niestodzone zamienniki
zamiast napojéw o wysokiej zawartosci cukru.

@ Réwnowaga miedzy praca a zyciem
osobistym

Ustal wyrazne granice miedzy praca zawodowa
a Twoim zyciem osobistym.

W godzinach pracy réb sobie regularne przerwy.
Staraj sie nie je$¢ Sniadania, drugiego sniadania
czy obiadu przed komputerem ani przy biurku.
Poswiec czas na swoje hobby i wykonuj
czynnosci, ktore Cie relaksuja.




Oto kilka wskazowek, jak wypracowaé solidng rutyne dnia codziennego:

Ocen swoje
dotychczasowe nawyki >

Poswiec jeden tydzien na obserwacje i zanotowanie
informacji o typowym przebiegu Twojego dnia
i wykonywanych czynnosciach.

Zidentyfikuj elementy,

ktére mozna poprawic
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Zwro¢ uwage na te aspekty dnia, ktére mogtyby przynosic
wiecej korzysci dla zdrowia lub by¢ lepiej zorganizowane.

Wypisz wszystkie zidentyfikowane elementy.

Wyznacz realistyczne cele

Istnieje wigksze prawdopodobienstwo, ze uda Ci sie
konsekwentnie trzymagé planu dnia, jesli ustalisz jasne
i osiggalne cele.

Rozpocznij od matych zmian i stopniowo wprowadzaj
do codziennej rutyny nowe nawyki.

Proba zmiany wszystkiego naraz juz na samym poczatku moze
skutkowaé uczuciem przyttoczenia, a taka strategia jest mniej
skuteczna w perspektywie dtugoterminowe;.

Opracuj harmonogram

Stwoérz plan dnia, w ktérym znajdzie sie czas na wszystkie
najwazniejsze aktywnosci:

* sen, * positki,
e prace lub nauke, e aktywnos¢ fizyczna,
¢ relaks, ¢ spotkania towarzyskie.

Badz konsekwentny(-a)
Przestrzegaj nowej rutyny przez co najmniej 21 dni, aby
zwiekszy¢ szanse na trwate wdrozenie nowych nawykow.

Wprowadzaj korekty

Regularnie oceniaj swoja rutyne i wprowadzaj zmiany, aby
lepiej dopasowac jg do swojego stylu zycia i wyznaczonych
celow. Cele te beda sie zmienia¢ wraz z uptywem czasu,
Twoja rutyna musi sie wiec zmienia¢ wraz z nimi.

Pamietaj, ze dobrze opracowany plan dnia moze stanowi¢ cenne narzedzie w Twoich staraniach o poprawe
zdrowia fizycznego i psychicznego. Jesli chcesz poradzi¢ sie, jak opracowac plan dnia, ktéry bedzie najlepiej
dopasowany do Twoich potrzeb, bez wahania popros o pomoc cztonka zespotu prowadzacego badanie
ZUPREME na kolejnej wizycie w ramach badania.
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