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Wstep do Pelnego Zdrowia

W zdrowym ciele jest wigcej energii

Temat zdrowia zazwyczaj kojarzy sig z
odchudzaniem albo fitnessem. Rzadko kiedy
mowi si¢ o doprowadzeniu organizmu do stanu
rownowagi. Ten temat jest niemodny i nie da si¢
na nim zbytnio zarobi¢, wigc wigkszos¢ wysitkow
marketingowych idzie na coraz dziwniejsze diety
cud 1 coraz bardziej wymyslne ¢wiczenia fizyczne.

Zauwaz, ze w wojsku, gdzie zotnierz musi by¢
sprawny fizycznie 1 umystowo, odporny na
warunki pogodowe, musi utrzymac przyzwoita
wage 1 sylwetke (160 kilogramowy, opasty
zotierz ma niewielki pozytek dla wojska), musi
by¢ silny, zeby moc przenosi¢ na dlugie dystanse
czesto ponad 45 kilogramowe oporzadzenie itp., nie ma kaw odchudzajacych,
¢wiczen na po$ladki, diet marchewkowych 1 tym podobnych dziwacznych form
,,dbania o siebie”.

Szczego6lnie w wojsku 1 stuzbach mundurowych ¢wiczenia sprowadzaja sig do
najprostszych jak przysiady, pompki, bieganie itp. A jednymi z najbardziej istotnych
¢wiczen sa dlugotrwale marszobiegi z obciazeniem. Jak wigc widzisz nie ma tu
wyrafinowanych form aktywnosci fizycznej, jednak mimo to Zohierze sa
niesamowicie odporni 1 wysportowani. Dieta za§ niekoniecznie sktada si¢ z
pozywienia wegetarianskiego, batonikow ,,light”, jogurtéw, tabletek odchudzajacych
czy kaw 1 herbat wspomagajacych odchudzanie. Wszystko to rdzni si¢ znacznie od
positku przecigtnego cztowieka, ktory si¢ gtodzi. O, przepraszam, odchudza.

W tym module zajmiemy si¢ zatem Twoim powrotem do formy. Szybkim i bez
zbednego wodolejstwa, jak zreszta w calym kursie. Nie wymysle Tobie
skomplikowanych diet, ktore wygladaja ,,profesjonalnie”, a ktore stawiaja Twoj
organizm na krawedzi przepasci. Nie bedzie tu tez ogromnych zestawdw ¢wiczen 1
przekombinowanych serii spigtek, wypietek, wykretek czy czego to jeszcze ludzie nie
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wymysSla.

Powiem Ci za to, jak w miarg tatwo, w domowych warunkach, nie ryzykujac
zdrowiem wréci¢ do podstawowej formy fizycznej, zyska¢ podstawy zdrowego
organizmu i zyskac¢ na energii, juz trochg bardziej niz podstawowo.

Co daje lepsze zdrowie?

Wiadomo: zdrowie daje super wyglad na plazy i powodzenie u plci przeciwnej! W
zasadzie jest to nieprawda. Mozna by¢ zdrowym 1 wyglada¢ jak chudy maniak
komputerowy. Zdrowie daje za to wiele energii, poczucie kontroli nad zyciem 1
eliminuje strach, ze nagle padniesz 1 nie wstaniesz.

Gdy dbasz o swoje zdrowie, zyskujesz niesamowita satysfakcje! Jest to niesamowite
uczucie porownywalne z osiagni¢ciem jakiegos celu 1 marzenia. Zdecydowanie warto
zadbac o zdrowie, a szczegolnie wtedy gdy chcesz realizowaé swoje plany. Wtedy o
wiele bardziej one ciesza 1 mozna przezywac je intensywniej. Dzigki stalowemu czyli
mocnemu, niezachwianemu zdrowiu, mozesz by¢ bardziej zaangazowany w Twoje

zycie.

Problemy i przeszkody, ktére mogg wystapi¢ przy dbaniu o
zdrowie

Podstawowym problemem, ktory napotkasz na swojej drodze do zdrowia jest brak
wiedzy. Zdecydowanie najtrudniejsze w naszych czasach jest zdobycie prawidlowe;j
informacji na temat co jesc¢, a czego nie.

W czasach ogromnie rozwinigtego marketingu i przekupnych ekspertow w zasadzie
nigdy nie wiadomo na pewno co jest dobre, a co szkodzi. Taka jest prawda, a ja nie
bede jej przed Toba ukrywal. Nie jestem finansowany przez zadna firmg
farmaceutyczna ani zywieniowa. Ciagle, staram si¢ dotrze¢ do tej najbardziej
obiektywnej prawdy odnosnie odzywiania si¢. Czytam ulotki ze sktadnikami r6znych
przetwordw, szukam informacji, filtruje reklamy. Czasem si¢ tego odechciewa, ale
jednak zdrowie jest wazniejsze. Poznalem wigc dzigki mojemu wysitkowi 1 dzigki
kolektywnemu wysitkowi moich znajomych, pewne prawidia odnosnie zywienia.
Mozna je stosowac uniwersalnie, zawsze jednak zalecam by$ sprawdzat informacje
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samemu, bo w momencie gdy to czytasz moglo si¢ co$ zmieni¢ lub ja moglem ulec
jakiej$ propagandzie. Jest to mato prawdopodobne, ale mozliwe.

Problemem begdzie tez lenistwo, jak zawsze. Dojscie do prawidlowego zywienia
wymaga zmian, a ¢wiczenia fizyczne wysitku, czego nie zawsze si¢ chce robic.
Powstaja wtedy wymowki w postaci: nie mam czasu, jest za pdzno, najadtem si¢ juz,
zaczng od jutra itp. Dlatego proponowany przeze mnie zestaw C¢wiczen jest
lenioodporny. Zawsze znajdziesz czas 1 trochg checi, zeby zrobi¢ podstawowe
¢wiczenia. A jesSli zdarzy si¢ mimo to opusci¢ jeden dzien? Trudno, wykonasz
zadanie jutro jak gdyby nic sig¢ nie stato. Nie trzeba ani nic nadrabia¢, ani nic sobie
udowadnia¢. Nawet nie mozna, bo to zwigkszy poziom trudnosci i przez to mozesz
opusci¢ wigksza 1los¢ ¢wiczen 1 w konsekwencji porzuci¢ cate zadanie. Gdy co$ si¢
nie uda zwyczajnie zapomnij o tym 1 rob dalej to co masz robic.

Kolejnym problemem moze u Ciebie by¢ brak zaufania do proponowanych
rozwiazan. I bardzo dobrze! Staram si¢ przy kazdej okazji pisaé, zeby$ sprawdzat
wiedz¢ samemu 1 testowat, a nie robit wszystkiego ,,na zaufanie”. Szczegolnie jest to
prawdziwe przy pozywieniu, ¢wiczeniach, nawodnieniu itp. Opinie tu sa bardzo
rozne, jest wiele dezinformacji, trzeba wigc przy stosowaniu porad sprawdzac
wielokrotnie czy to co$ jest dla Ciebie odpowiednie. Potraktuj wigc moje propozycje
jako przewodnik, ktéry wskazuje Tobie rozwiazania i sam zacznij o nich czytac.
Zyskasz dzigki temu wilasng wiedze, poparta doswiadczeniem. A wtedy bedzie o
wiele mniejsza szansa, ze popelnisz btad. Sam zostaniesz ekspertem od Zywienia czy
zdrowia.

Stare nawyki rowniez dadza Ci si¢ ostro we znaki. Zmuszenie siebie do spacerow czy
¢wiczen fizycznych bedzie trudne. Gdy rozmawiam z notorycznymi uzytkownikami
samochodu, to co moéwia jest przerazajace — oni traktuja samochod jako przedtuzenie
swoich nog (lub moze bardziej precyzyjnie okreslajac — ich tytka)! Tak samo moze
by¢ z zaprzestaniem objadania si¢, pochlaniania ogromnych ilo$ci stodyczy czy soli.
Bedzie to trudne, ale jest to wykonalne. Gdy natrafisz na opor nie roéb nic na sile,
zmniejsz zwyczajnie poziom trudno$ci. Na przyktad gdy bedziesz chciat zmniejszy¢
objadanie si¢ ciastkami, nie musisz rezygnowa¢ od razu z kazdego ciastka. Na
poczatku mozesz zmniejszy¢ ilo$¢ jedzonych ciastek o jedno czy dwa 1 rob tak przez
tydzien lub nawet miesiac. Lepiej zeby$ zszedt odrobing z tego objadania si¢ na
zawsze niz po miesiacu zrezygnowatl i powrdcit do starego nawyku. To bardzo
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wazne, bo lepiej zeby$ zmniejszyt cho¢ troche ilo$¢ stodyczy niz zrobit miesi¢czna
glodowke, a potem nadrobit caly ten czas objadajac sig.

Staraj si¢ zatem, zeby zmienianie nawykow byto cho¢ troch¢ przyjemne, a juz na
pewno nie bolesne. Nawet przy niewielkiej zmianie nawykow na zdrowsze odczujesz
pozytywna roznice. Ona zachgci Ciebie do dalszego wysitku, a na poczatek
najwazniejsze jest, zeby$ zobaczyl pierwsze pozytywne rezultaty. Z tej tez przyczyny
podaje¢ w kursie tylko kilka réznych propozycji, ktore tatwo mozesz wykonac. Chceg,
zebys zobaczyl szybko rezultat, a gdy go osiagniesz, dalej juz sam bedziesz szukaé
glebszej wiedzy na ten temat.

Moje zdrowotne osiggnigcia

O moim zdrowiu ,przed” przeczytasz ponizej. Tu przejde¢ od razu do sedna.
Zwigkszytem swoj stan zdrowia z dobrego na wy$mienity, zwigkszytem swoj stan
energii 1 jestem o wiele bardziej zaangazowany w zycie niz kiedykolwiek wczesnie;.

Stan zdrowia to réwniez stan umyshu. Dzigki ¢wiczeniom 1 wiedzy, ktéra zdobytem,
wyrwatem si¢ z takiej dziwnej banki mydlanej, w ktorej bylem 1 w ktorej zyje
wigkszo$¢ ludzi. Gdy idg pieszo na spotkanie mam okazje¢ po drodze podziwiaé
okolicg, obserwowa¢ mijanych ludzi 1 dostrzega¢ dziejace si¢ wkoto wydarzenia.
Zapewne przyjdzie Ci na mys$l, ze idac na spotkanie muszg si¢ spoci¢, wigc nie
mozna tak sobie i8¢ kilka kilometrow... Kolejnym moim osiagnigciem jest
zwigkszenie swojej kondycji, czego konsekwencja jest bardzo przesunigty w czasie
moment, w ktorym si¢ pocg, bo po prostu moj organizm traktuje te kilka kilometrow
jako cos$ zwyczajnego. Gdyby potrafit mowi¢, powiedziatby: ,, Trzy kilometry? Dobre
sobie, daj mi dziesie¢ to pogadamy!”. Tak samo z bieganiem i jazda na rowerze. A z
kazda kolejna wycieczka, ta wydolno$¢ organizmu si¢ zwigksza. Zmniejsza si¢ za to
ogolne zmeczenie! Wiele z Twojego obecnego zmegczenia wynika ze stabej kondycji
fizycznej, wigc gdy zaczniesz ¢wiczy¢, bedziesz mniej zmgczony.

Zwigkszytem réwniez swoja odpornos$¢ na choroby. Wszedzie ludzie kaszla 1 kichaja,

a ja nie. MOéwia mi nawet, zebym sobie poszedt, bo si¢ zarazg, a ja mowig, ze mnie
takie co$ nie bierze. I nie bierze. Taka odpornos$¢ jest wynikiem dbania o zdrowie i
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postawy umystowej, ktéra dba o to, zeby organizm byt zawsze w gotowosci do
obrony. O tym tez bedzie mowa w tej czgsci kursu.

Coraz bardziej cieszg si¢ zyciem! Gdy trzeba co$ szybko zatatwi¢ w zimie nie musze
si¢ cieplo ubiera¢, szykowac do autobusu czy skroba¢ samochodu, mogg przebiec te
kilka przystankow autobusowych, zatatwi¢ sprawe 1 wrdci¢ zanim kto$ zeskrobie 16d
z szyby lub zanim przyjedzie komunikacja miejska. Swiadomogé tego jest bezcenna.
To sprawia, zZe czujesz ze Zyjesz.

Przed...

Opisze teraz, jak to bylo u mnie
»PRZED” 1 ,,PO” mojej przemianie.
Nie napiszg Tobie, ze wazytem kiedy$
200 kilo, ale dzigki determinacji
schudlem. Zawsze bytem w miarg
zdrowy 1 do ,,chorowitkow” réwniez
nie nalezalem. Nie bylem jednak
rowniez jakos szczegdlnie odporny. Ot
przecigtny dzieciak.

Jesli masz nadwagg nie bedziesz mogt

si¢ ze mna porownac, bo jesli juz
cokolwiek, to mialem okresie dziecinstwa niedowagg. W okresie mtodzienczym i
dorostym zawsze trzymalem stata wagg, ale wcale nie bylo to dzietem przypadku czy
szczescia. Zawsze pilnuje swojej sytuacji 1 gdy sa odstgpstwa w ktoras strong, biorg
poprawki. Gdy na przyklad przybieram na wadze, staram si¢ dotrze¢ do przyczyn.
Czy to si¢ dzieje przez objadanie si¢ czy moze przez ¢wiczenia? Jesli za bardzo si¢
objadtem — ¢wicze bardziej intensywnie. Na tym w zasadzie polega dbanie o
sylwetk¢ — korygowaniu odstgpstw od pozadanej normy.

Tak wigc miatem przecigtne wyniki. Dawno temu postanowitem je zwigkszy¢.

Zaczalem wigc dowiadywaé si¢ co trzeba zrobi¢, zeby by¢ bardziej zdrowym i
wysportowanym, utozytem plan dziatania 1 go wykonatem. Zdobywatem dzigki temu
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coraz lepsza kondycje.

Po pewnym czasie ¢wiczen fizycznych, gdy powrocitem po stanie zaniedbania do
formy, nie mogltem wrgcz przestaC. Gdy tylko opuscitem tydzien d¢wiczen,
odczuwalem brak czegos. Moj organizm pokazywat mi dobitnie, ze tego mu brakuje.
Nie potrafi¢ opisac tego uczucia, ale byto to co§ w rodzaju niepokoju w migsniach.
Moj organizm méwit mi, zebym powrdceil do aktywnosci fizycznej, a gdy to zrobitem
nagradzat kolejna dawka endorfin. Zapewne bedzie tak samo u Ciebie. Na poczatku
jest cigzko zaczaé, a potem cigzko przestac.

Miatem tez taki okres, gdzie kompletnie zaniedbatem swoja kondycj¢. Po kontuzji na
treningu, potem operacji, gdy zakonczylem rehabilitacj¢ 1 cigzko byto mi si¢ jeszcze
poruszaé, zajalem si¢ rozwojem intelektualnym i zaniedbatem fizyczny. Obudzilem
si¢ z tego transu dopiero gdy zauwazytem, ze megcze si¢ chodzac na troche dluzsze
dystanse! Zdalem sobie sprawg, ze bardzo zaniedbatem kondycjg 1 postanowilem, ze
nie tylko powroce do formy, ale ja przesung o wiele wyzej niz poprzednio.

Zaczalem od kilku pompek dziennie, tak jak i1 Tobie to polecam. Stopniowo
zwigkszatem ich ilo$¢, potem dodawatem inne c¢wiczenia takie jak przysiady,
brzuszki, ¢wiczenia hantlami, sktony, gimnastyka, jazda na rowerze, piesze
wycieczki a na koncu bieganie. Tak bieganie na koncu, a wiesz dlaczego? Bo ja takze
nie lubig biega¢! Jak wigkszo$¢ ludzi, nie jestem entuzjasta biegania. Dlatego tez
biegam raczej biegam, zeby dotrze¢ w jakie$§ miejsce, niz wychodzg na jogging. Tak
jak 1 Tobie polecam robi¢, zawsze staram si¢ potaczy¢ bieg z jakim$ celem. Wtedy
nawet troch¢ polubisz bieganie, bo bedzie Ci si¢ kojarzyto z czyms$ przyjemnym. Na
przyktad z wypadem na dziatke, kupieniem bulek w sklepie czy nowa ptyta DVD.

Jeden z instruktorow Navy SEALs mowi, ze bieg to podstawa ¢wiczen fizycznych 1
ja si¢ z nim (niestety) zgadzam. Bieg wyrabia wszystko od kondycji po migsnie,
dlatego warto go wlaczyé w Twdj zestaw éwiczen. Zeby zrobié to lepiej i skutecznie;
mozesz skorzysta¢ z tego, co instruktorzy SEALs funduja kandydatom na SEALs
podczas treningu BUD/S (szkolenia na operatoréw SEALs) — nigdzie nie chodza
pieszo, a wszedzie biegiem.

Wyobraz sobie (pomin tu pocenie si¢, zatozmy Ze to nie ma znaczenia), ze wszedzie
zamiast chodzi¢ — biegasz. Czy to do toalety czy do sklepu obok, do kolegi z drugie;j
klatki itp. Po jakim czasie te krotkie dystanse bytyby dla Ciebie bardzo tatwe?
Doktadnie tak, bardzo szybko. Po kolejnej chwili biegtby$ na dalsze dystanse prawie
bez pocenia si¢. Ja to wykorzystuje wszedzie gdzie jest taka mozliwos¢, jesli 1 Ty to
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zrobisz, Twoj organizm Ci za to pigknie podzigkuje! Oczywiscie uwazaj tez troch¢ na
otoczenie, zeby ludzie wkolo nie wy$miewali Ciebie. Nie wszgdzie niestety w
naszym statycznym spoteczenstwie da si¢ biega¢, bo po chwili moga cztowieka
nazywac¢ Forrest Gump. Zachowaj wigc ostroznos¢ w wyborze miejsc do biegania i
jesh trzeba, odejdz kilkadziesiat/kilkaset metrow od miejsca swojego zamieszkania 1
dopiero od tego momentu zacznij biec.

Niestety programowanie spoteczne jest jedna z najwigkszych przeszkdd na drodze do
sukcesu, wigc nalezy jak najmniej spoteczenstwa informowac¢ o tym, ze idzie sig

swoja droga a nie ,,ich” droga.

I zawsze pamigtaj o tym, co powiedziat kiedy$ Peter Sinclair:

»Robigcy cos nie przejmujq sie krytykq
ze strony nie robigcych nic,,

Po

W ¢wiczeniach nie robitem nic na
sife. Kondycje odzyskatem
dostownie takimi metodami, jakie
proponuje Tobie w ¢wiczeniach
ponizej. Dotleniatem siebie
¢wiczeniem oddechowym 1
spacerami, migsnie wzmacniatem
lekkimi codziennymi powtorzeniami
kilku pompek, przysiadow i innych
opisanych w tym kursie ¢wiczen.
Trwato to kilka miesieccy 1 w
zasadzie trwa do dzisiaj. Kilkanascie
minut dziennie plus czas na spacer to wszystko, czego potrzeba. Zmiany w zywieniu
nie s drastyczne. Prawie nie zauwazysz, ze wlasnie w tym momencie zmieniasz
swoje zycie na lepsze by po kilku miesiacach dojrze¢, ze czujesz si¢ lepie;.
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Teraz cieszg si¢ zyciem 1 kondycja. Jak nigdy wcze$niej chce mi si¢ ¢wiczy¢ i
odczuwam z tego rados$¢. Nie boje si¢ okresow ,,przezigbieniowych” 1 szukam
nowych mozliwosci ruchu. Poznaje nowe sporty i nawet postanowilem, ze chcg
zrobi¢ patent zeglarski.

Prowadze o wiele bardziej zdrowy tryb zycia niz wczesniej, cho¢ nie odjalem sobie
od ust wszystkich przyjemnych potraw, ktére lubig. Ale nie liczg réwniez jako$
specjalnie kalorii. Nie musze¢ tego robi¢, bo dbam o siebie na bardzo wielu
ptaszczyznach 1 dzigki temu jestem silny nie tylko fizycznie, ale i mentalnie 1
duchowo. W mojej opinii liczenie kalorii jest odbieraniem sobie przyjemnosci zycia,
ale to tylko moje zdanie, wigc jesli masz inne — §wietnie! Rob to co dla Ciebie jest
dobre 1 to co lubisz. Obaj musimy zadba¢ o fundamenty zdrowia, a w wykonaniu
mozemy si¢ roznic.

Mo¢j organizm wybacza mi teraz o wiele wigksze dawki przecigzenia niz wczesnie;j.
Moge biec dalej, szybciej 1 zwigksza przyjemnoscia niz kiedykolwiek. Bo wiesz...
gdy biegniesz dtugo 1 si¢ nie mgczysz ani prawie nie pocisz, zaczynasz zauwazac, ze
nie potrzebujesz az tak samochodu. Gdy w takim momencie wsiadziesz na rower 1
pojedziesz o wiele dalej, zycie nabiera barw.

Nie ma takiego poczucia wolnosci, jak jazda rowerem w stoneczny dzien. Gdy
jedziesz spokojnie, ale 1 tak duzo szybciej niz szedlby$ pieszo 1 widzisz ludzi
kiszacych si¢ w samochodach w korkach z pootwieranymi szybami i spoconych,
czujesz si¢ wolny. Nie jeste§ zamknigty w tej skrzynce. Mozesz skreci¢ w kazdy
zautek, czego nie zrobisz samochodem, mozesz wjecha¢ do parku 1 usia$¢ tam przez
chwile. Popatrze¢ na drzewa czy bawiace si¢ dzieci. Gdy jedziesz rowerem, mozesz
zatrzymac si¢ na chwilg 1 popatrze¢ na ludzi przechodzacych koto Ciebie, a nawet do
nich zagadac. A stofice przyjemnie grzeje.

To jest dopiero Petne Zaangazowanie w Zycie.
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System Pelnego Zdrowia

1. Cwiczenia fizyczne
1. Trochg teorii

Kazdy cztowiek chociaz raz styszat, ze
powinien si¢ wigcej ruszac. Wigkszos¢ z
tych ludzi z kolei wie, ze powinna si¢
wigcej rusza¢. Zadziwiajace jest jednak
to, ze tak mato ludzi robi cokolwiek
wigce] oprocz wejscia po schodach do
domu 1 podjscia do tramwaju czy
samochodu, zeby ¢wiczy¢ nogi. Dziwi
fakt, ze wigkszo$¢ ludzi ¢wiczy swoje
rece albo trzymajac si¢ poreczy w
autobusie albo zamykajac drzwi od
samochodu. A migs$nie brzucha sa ¢wiczone tylko podczas jednej =z
najprzyjemniejszych czynnosci, jaka moze robi¢ cztowiek w okresie dorostosci —
podczas seksu.

Nie zdziwi Ciebie wiadomos$¢, ze to nie wystarcza. Powiem wigce] — to
zdecydowanie zbyt mato. Wigkszos¢ naszego spoteczenstwa przyzwyczailo sig
akceptowac u siebie to pewnego rodzaju kalectwo. Mocne stowo, zapewne powiesz,
ale jesli kto§ si¢ meczy po przebiegnigeciu odleglosci jednego przystanku
autobusowego czyli 200 metréw (okoto), to jak to nazwac? To naprawde niewielka
odleglosc...
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Oczywiscie nie chce si¢ ¢wiczy¢, rozumiem to. Mi tez si¢ kiedy$ nie chciato, to
znaczy miatem taki okres w przesztosci. Na szczgscie w pore zorientowatem si¢ co
si¢ dzieje 1 nie doprowadzitem do catkowitej utraty kondycji. Teraz czas na Ciebie.

Gwarantuj¢ Ci, ze powr6t do podstawowej kondycji jest naprawde latwy. Zadziwi
Ciebie wrgcez jego prostota. Sam stosowalem ten system 1 teraz go Tobie przekazuje.
Skorzystaj z niego, a zobaczysz jak szybko odzyskasz sity.

Przypominam, ze ¢wiczenia zawarte w tej czesSci kursu méwigcej o zdrowiu
sg tylko sugestiami, ktére mozesz, ale nie musisz stosowa¢. Zalecam réwniez
w razie watpliwoSci porady u lekarzy specjalistéw (np. jesli masz klopoty z
sercem). Wszelkie ¢wiczenia robisz na wlasng odpowiedzialnos¢ i ja nie biore
odpowiedzialnoSci za ewentualne szkody, ktére wyrzgdzisz sobie lub innym.
Ty sam najlepiej wiesz co mozesz, a czego nie mozesz robi¢, éwicz wiec z
rozsgdkiem, zeby nie wyrzadzi¢ sobie krzywdy.

Musiatem umie$ci¢ powyzszy akapit, gdyz kazdy organizm jest inny i co u mnie
dziata, u Ciebie moze zaszkodzi¢. To samo dotyczy odzywiania sig, snu, stresu i
innych dziedzin zycia. Dlatego zawsze patrz na to, co si¢ dzieje u Ciebie w
organizmie 1 w emocjach. Zwracaj uwagg czy cos$ dziala pozytywnie czy negatywnie.

Wroémy do ¢wiczen 1 ruchu. Ponizej podam oparte na moim doswiadczeniu rozktady
¢wiczen, ktore mozesz robi¢ zaleznie od Twojego poziomu zaawansowania.

Wielu ludzi popetnia pewien btad, ktéry jest rowniez pewnego rodzaju wymowka.
Twierdza oni, ze jesli juz ¢wiczy¢, to na catego, maksymalnie poprawnie 1/ lub na
sitowni. Jest to przejaw albo perfekcjonizmu albo wymowka, zeby jednak nie
¢wiczy¢ (bo tyle to z tym zachodu). Perfekcjonizm tez jest czgsto swego rodzaju
wymowka (bo jak juz si¢ za co$ biorg, to musi btyszcze¢ — a na to nie mam czasu
zeby blyszczato). Jesli jestes perfekcjonista polecam Tobie skupi¢ si¢ na
maksymalnie prawidlowym wykonaniu kazdego z ¢wiczen zamiast skupia¢ si¢ na
ilosci. To znaczy 10 pompek dziennie naprawde wystarczy, gdy robiac je
maksymalnie skupisz si¢ na tym, zeby zrobi¢ je perfekcyjnie, powoli, tak zeby
obciazyly kazdy migsien, uginajac rece do prawidtowego poziomu 1 trzymajac
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sylwetke w prawidlowej pozyciji...

Jesli nie umiesz robi¢ prawidtowych pompek, rob jakie umiesz. Jesli przysiady robisz
koslawe, okej, zwrd¢ tylko uwage czy nie odczuwasz bolu gdy je robisz i nie
przejmuj si¢ stylem. Ilos¢ ¢wiczen fizycznych zawartych dalej w kursie jest
wystarczajaca do zdobycia podstawowej kondycji. Gdy juz powrodci¢ do
,hormalnego” poziomu sprawnosci fizycznej, latwo znajdziesz kolejne propozycje
¢wiczen.

zen sa takie, Zzeby$ nie mial absolutnie za
moéwki, Ze nie masz czasu!

Po utracie kondycji, ktora udato mi sig¢ ,,zyska¢” po operacji, 10 pompek byto dobra
loscia ¢wiczen. Oczywiscie utracitem ta kondycje nie przez operacje, a raczej przez
zagonienie 1 lenistwo; robitem wtedy bardzo wiele rzeczy naraz i1 nie bylo czasu na
wysilek fizyczny. Gdy zatem postanowilem wroci¢ do formy czgsto zapominalem
,pocwiczy¢”. Kusita mys$l, ze zrobi¢ to jutro, ale wiesz co? 10 pompek to 10
sekund! Nie ma takiej mozliwos$ci, Zeby$ nie mogt tego zrobi€. Po prostu nie ma (z
wyjatkiem tego, ze umiesz zrobi¢ ich maksymalnie np. sze$¢ lub masz inne fizyczne
trudnosci. Ale poéwiczysz troche 1 w koncu uda Ci si¢ zrobi¢ ich 10). Zrywatem si¢
wtedy z to6zka 1 je robitem, a przy ogromnym lenistwie robitem pompki na 16zku.
Smieszne? Owszem, ale jakie skuteczne! Po prostu nie da si¢ powiedzieé, ze nie
masz dzisiaj czasu na te 10 marnych pompeczek. Powiesz, ze na 16zku nie da sig
zrobi¢ ich prawidtowo? Odpowiem od razu, zZe nie jest az tak wazne jak je zrobisz,
wazne jest, zeby$ je w ogole robit.

Kondycja przyjdzie do Ciebie szybciej niz si¢ Tobie wydaje. Tak samo z przysiadami,
brzuszkami, r¢koma, bieganiem, spacerowaniem i rowerem. Te ¢wiczenia opisze juz
bezposrednio, gdy bedzie o nich mowa, a to co napisalem wczesniej dotyczy
wszystkich ¢wiczen fizycznych.

Pompki
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Jak robi¢ pompki? Zamiast opisywac¢ wlasnymi stowami postuze si¢ opisem z bardzo
przydatnej strony poswigconej treningowi pompek. Przy okazji polecam Tobie zaczaé
trening 100 pompek, gdy juz wrocisz do wysmienitej formy. Na innych podstronach
jest rowniez wiele informacji na temat pompek. Ta strona to
http://www.100pompek.pl .

Trening pompek

* Poloz si¢ ptasko na brzuchu.

* Umies¢ dionie ptasko na ziemi na wysokosci barkow,
troszke szerzej niz szeroko$¢ Twoich barkow.

» Utrzymuj cialo w pozycji wyprostowanej.

* Unies$ ciato do goéry rozprostowujac ramiona, wciaz
utrzymujac ciato w pozycji wyprostowanej. Unikaj tendencji
wyginania tutowia do tytu.

* Ciato powinno opierac si¢ teraz jedynie na dtoniach i
palcach stop, bedac caty czas w pozycji wyprostowane;.

* Kolejne pompki wykonuj poprzez unoszenie i opuszczanie
ciata jedynie poprzez zginanie i rozprostowywanie ramion.

* Nie ktadzZ si¢ na ziemi pomigdzy pompkami. Od pierwszej
do ostatniej pompki kontakt z podtozem powinny mie¢ tylko
palce u stop 1 dlonie.

Zrédto (tekst i fotografia): http:/www.100pompek.pl/jak-
cwiczyc-pompki

Pompki “lekkie” — Latwiejsza wersja pompek

Ten rodzaj pompek przeznaczony jest dla osob,
ktoére nie sa w stanie wykona¢ zwyczajnych
pompek opisanych powyzej. Trening pompek
“lekkich” jest doskonatym przygotowaniem do
wykonywania pompek zwyczajnych.

Pompki lekkie wykonujemy tak samo jak pompki . \
zwyczajne. Jedyna roéznica jest to, iz zamiast na '
palcach stop, podpieramy sig na kolanach. Przy

wykonywaniu tego typu pompek warto zadbac¢ o
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migkkie podioze dla kolan. Moze to by¢ rgcznik albo mata do ¢wiczen, lub tez zwykta karimata.

Zrodto (tekst i fotografia): http://www.100pompek.pl/jak-cwiczyc-pompki

Przysiady

Przysiady sa bardzo czgsto zaniedbywane 1 pomijane. Jesli kto$ je wykonuje,
najcze¢sciej robi to nieprawidtowo. To znaczy wigkszo$¢ ludzi kuca zamiast robié
przysiady. Ponownie zamiast opisywa¢ wlasnymi slowami, postuze si¢ Swietnym
opisem ze strony o kulturystyce http://hormonwzrostu.edu.pl . Oto jak wedlug autora
strony robi si¢ przysiady:

(...) Radzg na jaki§ czas zapomnie¢ o przysiadach z obciazeniem. Najpierw warto wyrobi¢ sobie
wlasciwe nawyki ruchowe. Proponuje zacza¢ od przysiadu z przytrzymaniem. Stajemy przed czyms$
stabilnym czego bedziemy mogli si¢ przytrzyma¢ rgkami. Lapiemy si¢ i teraz mocno $ciagamy
lopatki. Nastegpnie $ciskamy rowniez posladki. Dbamy, by przez caty ruch krggostup byt ustawiony
w naturalnej krzywiznie. Zaczynamy schodzi¢ w dot. Ruch inicjuje staw biodrowy, ale okreslenie
»schodzimy w dob” nie jest tu moze najszczesliwsze. Tym sig r6zni przysiad od kucania, ze tytek
idzie w dol, ale takze w tyl. Caly czas dbamy o to, by stopy przylegaty do ziemi. Nie odrywamy
piet 1 nie rozluzniamy topatek. Kolano nie moze wyj$¢ poza linig stop, czyli nie moze wyjs¢ dalej
niz palce stop.

Schodzimy tak glgboko, jak potrafimy bez tamania postawy technicznej. Lepiej zejs¢ tylko do
poziomu niz robi¢ cate przysiady, ale zle. Z czasem uda nam si¢ zachowaé¢ wlasciwa postawe 1
wykona¢ poprawnie petny przysiad. Zwykle bedzie tak, Zze stopniowo bgdziemy w stanie schodzi¢
coraz nizej. Ruch w druga strong wyglada tak samo. Najpierw wyprost inicjuja biodra, a dopiero za
nimi idzie ruch kolan. (...)

Po kilku tygodniach mozemy przejs¢ do drugiej fazy nauki przysiadéw. Robimy w zasadzie to
samo, z ta roznica, ze juz niczego si¢ nie trzymamy. Ramiona opuszczone, topatki i posladki spigte
itd. Dla bezpieczenstwa podstawiamy za soba niskie krzesetko lub wytrzymate pudto. Jednak nie
moze by¢ za wysokie. Schodzimy do przysiadu i dotykamy posladkami pudta, a nastgpnie idziemy
w gorg¢ rozpoczynajac ruch od bioder. To tzw. box-squart. (...)

Zrédlo:  http://hormonwzrostu.edu.pl/2010/10/30/cala-prawda-o-przysiadach-cz-2/
czes¢ pierwsza artykutu dostepna jest pod adresem
http://hormonwzrostu.edu.pl/2010/10/30/cala-prawda-o-przysiadach-cz-1/ .
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Polecam tez Tobie przejrzenie komentarzy pod artykutami, gdyz jest tam
zamieszczonych wiele dodatkowych informacji o przysiadach.

Gdy przeczytasz opis, obejrzy;j rowniez film pod adresem
http://www.5Smin.com/Video/How-to-Perform-Box-Squats-217364467 , na ktorym
pewien sympatyczny pan robi prawidtowe przysiady. On robi je z obciazeniem, ale
radze jednak zacza¢ bez zadnych dodatkowych cigzardw.

Brzuszki

O brzuszkach mowi si¢ bardzo duzo 1 bardzo goraco. Jest ogromna ilo$¢ technik i
chyba wszystkie z nich maja jakies wady wedlug kolejnych ekspertow.

Zeby$ wyrobit sobie odpowiednie zdanie na ten temat polecam Tobie dwa artykuty ze
wspomnianego juz wyzej forum, dotyczace mig$ni brzucha.

Cze$¢ pierwsza

http://hormonwzrostu.edu.pl/2010/07/07/tytanowy-brzuch-cz-1/

Czg$¢ druga
http://hormonwzrostu.edu.pl/2010/07/07/tytanowy-brzuch-cz-2/

Jesli cheesz robi¢ brzuszki, rob jak umiesz lub jak Ciebie nauczono. Napiszg jak ja je
robig. Cwiczenie na brzuch jest modyfikacja techniki jednego ¢wiczen z zestawu
ABS 1 ¢wiczeniem na brzuch, ktére stosowatem na treningach sztuk walki.

Mianowicie:

© Copyright by Andrzej Wojtyniak www.jadoskonaly.pl


http://www.jadoskonaly.pl/
http://hormonwzrostu.edu.pl/2010/07/07/tytanowy-brzuch-cz-2/
http://hormonwzrostu.edu.pl/2010/07/07/tytanowy-brzuch-cz-1/
http://www.5min.com/Video/How-to-Perform-Box-Squats-217364467

System Peinego Zaangazowania — Zadbaj O Swoje Stalowe Zdrowie 1 9

Leze na plecach 1 podnosze 1 uginam nogi pod katem 90 stopni w biodrach i
kolanach. Rece kladg sobie na klatce piersiowej w naturalnej pozycji lekko zaciskajac
dlonie w pigsci (tak jest po prostu wygodniej). Nie robi¢ typowych sktondéw, ktoére
weciskaja brzuch w zebra. Zamiast tego podnosz¢ caly tutow do gory jakbym chciat
klatka piersiowa dotkna¢ sufitu. To (rzekomo) mniej obcigza krggostup. Jest to
¢wiczenie na dolne migsnie brzucha.

Dodam, ze robilem wiele ré6znych brzuszkow, wiaczajac w to skrecajace na boczne
migs$nie brzucha i1 nie zrobitem sobie do tej pory krzywdy. Jednak zawsze zalecam
ostrozno$¢ 1 rozsadek. Dowiaduj si¢ tez na ten temat jak najwigcej, zeby samemu
moc wyrobi¢ sobie opinig, co jest dla Ciebie najlepsze.

Rece

Tutaj mozna robi¢ duzo réznych ¢wiczen. Ja jednak zalecam w tym module tylko
jedno, na biceps. Poniewaz nie jest to trening kulturystyczny zdecydowanie Ci to
wystarczy, a gdy zapragniesz wigcej, mozliwosci wyboru innych treningéw jest
wiele. Ja ¢wiczg obecnie wiele réznych partii mig$ni ramion, ale zaczynalem réwniez
tylko od bicepsa.

Jesli masz hantle, uzywaj cigzaru, ktory jest wystarczajacy, zeby przy 10 powtorzeniu
by¢ zmeczonym (to znaczy zeby migsien byl zmgczony).

Jesli nie masz hantli mozesz ¢wiczy¢ kilogramem cukru, butelka napoju 2,5 litra czy
jakim$ innym ci¢zarem, ktory jest w miar¢ wygodny w trzymaniu i podnoszeniu.

Chodzenie pieszo

Banalne ¢wiczenie. Tak banalne, Zze wigkszo$¢ ludzi go nie zauwaza. Je§li masz
jechac¢ trzy przystanki autobusem, lub jeszcze gorzej, samochodem, podroz zajmie Ci
okoto 6 minut autobusem i troch¢ mniej samochodem. Spacer potrwa okoto 15 minut.
Oszczedno$¢ czasu nie jest az tak wielka, a konsekwencje dla zdrowia niesamowite.
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Jesli masz i8¢ gdzie$ blisko, zrezygnuj z pojazdow 1 przejdz si¢ tam pieszo. Ot 1 cala
filozofia.

Ja dla zdrowia (o ile czas na to pozwala) poruszam si¢ pieszo po miescie. Tylko gdy
jest to konieczne uzywam takich $rodkow komunikacji jak tramwaje, autobusy 1
samochody. Przy okazji lepiej poznasz swoja okolice!

Bieg

Zamiast i8¢ pieszo, mozesz trochg podbiec. Filozofia réwniez jest prosta. Sam wiesz
kiedy 1 na jaka odlegto$¢ mozesz biega¢ zamiast jecha¢ pojazdami.

Wiesz co jest bardzo interesujace w dwdch powyzszych punktach? Jesli bedziesz
biega¢ 1 chodzi¢ wszedzie, gdzie si¢ poruszasz i gdzie jest to wykonalne (na
spotkanie biznesowe w garniturze nawet ja nie biegam), nie potrzebujesz az tak
bardzo ¢wiczy¢ dodatkowo. Twoj organizm za to pigknie Ci podzigkuje 1 bedzie
bardziej wytrzymaty juz od tych dwoch czynnosci.

Rower

Jazda na rowerze laczy w sobie korzysci spaceru, natlenienia organizmu 1 szybkiego
dotarcia w pozadane miejsce docelowe. Pomimo pewnego zapomnienia o rowerze w
ostatnich kilkunastu latach, ludzie zaczynaja powraca¢ do tego $rodka lokomoc;i.
Powstaje coraz wigcej $ciezek dla rowerow 1 widz¢ coraz wigcej ludzi na rowerach.
Swiadomo$é spoteczna odnosnie korzysci ptynacych z korzystania z roweru wzrasta.

Korzysci z kolei jest ogromna liczba. Zaczynajac od poczucia ogromnej wolnosci w
przemieszczaniu sig, poprzez ruch na swiezym powietrzu do zaoszczgdzenia ,.kilku
ztotych” na biletach 1 paliwie. Ma rowniez jedna spora wade: przyjemnos¢ z jazdy
drastycznie spada, gdy pada deszcz. Dos$¢ ciezko jest rowniez przemieszczal sig
rowerem w garniturze, gdy pali slonce, wprost na spotkanie biznesowe. Pomijajac
jednak te nieliczne przypadki, warto posiada¢ rower 1 z niego korzystac.

Przy okazji: rowerem réwniez da si¢ jezdzi¢ w zimie. Wbrew obiegowym zartom nie
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trzeba zaktada¢ opon zimowych.

2. Praktyka

21

Sekcje ¢wiczen podzielitem na poziomy zaawansowania. Im lepsza kondycj¢ masz,

tym wyzszy poziom wybierz sobie. Zauwaz, ze te ¢wiczenia sq bardzo mato
obciazajace 1 skoncentrowane sa bardziej na regularno$ci niz na wysitku.

Podstawowym celem tych ¢wiczen jest wyrobienie u Ciebie nawyku ¢wiczen i
pokazanie Tobie, jak szybko poprawi Ci si¢ kondycja. Dodatkowo waznym
zalozeniem przy tworzeniu tych ¢wiczen bylo, zeby$ nie mial wymowek, ze
trwaja zbyt dlugo lub sg zbyt me¢czace. Wykonanie ich zajmuje maksymalnie
pi¢¢ minut dziennie.

Ponizsze ¢wiczenia dasz rade zrobi¢ nawet z podejsciem ,,odbe¢bnie i bede
mial z tym spokoj”. Dlatego ¢wiczen jest malo i sg malo zaawansowane, jesli
wiec ¢wiczysz w domu od jakiegos$ czasu, zapewne bedg dla Ciebie
niewystarczajace. Miej wtedy doz¢ wyrozumialosci i nie Smiej si¢ z poziomu
tych ¢wiczen, nie kazdy jest tak wysportowany jak Ty :).

Po kilku tygodniach lub miesiacach, gdy poczujesz efekty, zapragniesz wigcej!

Nawyk ¢wiczen fizycznych masz mie¢ przez cate swoje zycie, nie daje wigc tutaj
stwierdzenia ,,przez 21 dni...”. Rob dany poziom dopdty, dopoki nie zapragniesz
przej$¢ na wyzszy poziom zaawansowania.
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Cwiczenie 1. Poziom podstawowy

1. Chodz pieszo jak najczgsciej

2. Ro6b 10 pompek dziennie (lub pompek ,,lekkich” opisanych wczesniej)
Cwiczenie 2. Poziom powyzej podstawowego

1. Chodz pieszo jak najczgsciej

2. Rob 10 pompek dziennie
3. Rob 10 przysiadéw dziennie

Cwiczenie 3. Poziom Sredni
Chodz pieszo jak najczesciej

Réb 10 pompek dziennie

Réb 10 przysiadow dziennie

bbb o=

Ro6b jedng seri¢ ¢wiczen na biceps (lub na inny migsien ramion, jesli tego
pragniesz) 10 powtdérzen (podniesien czyli ugie¢ ramion z obciazeniem)
dziennie. Gdy jest to dla Ciebie megczace roéb tez przerwy dniowe lub
kilkudniowe pomig¢dzy tymi ¢wiczeniami.

Cwiczenie 4. Poziom powyzej Sredniego

1. Chodz pieszo jak najczgsciej

2. Rob 10 pompek dziennie
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6.

Réb 10 przysiadow dziennie

Réb jedng seri¢ ¢wiczen na biceps (lub na inny migsien ramion, jesli tego
pragniesz) 10 powtérzen (podniesien czyli ugie¢ ramion z obciazeniem)
dziennie. Gdy jest to dla Ciebie mgczace rob tez przerwy dniowe lub
kilkudniowe pomig¢dzy tymi ¢wiczeniami.

Korzystaj z roweru jak najczesciej 1 rekreacyjnie 1 do wyjazdow w konkretne
miejsca (na przyktad do znajomego)

Biegaj jak najczesciej zarowno rekreacyjnie, jak 1 np. do sklepu

Cwiczenie 5. Poziom zaawansowany

il

Staraj si¢ chodzi¢ pieszo nawet na dtuzsze odlegtosci (np. 4 kilometry)
R&b 20 pompek dziennie
Réb 20 przysiadow dziennie

Ro6b jedng seri¢ ¢wiczen na biceps (lub na inny migsien ramion, jesli tego
pragniesz) 10 powtdrzen (podniesien czyli ugie¢ ramion z obciazeniem)
dziennie. Gdy jest to dla Ciebie megczace roéb tez przerwy dniowe lub
kilkudniowe pomigdzy tymi ¢wiczeniami.

. Korzystaj z roweru jak najcze¢sciej 1 rekreacyjnie i do wyjazdow w konkretne

miejsca (na przyktad do znajomego)

Biegaj jak najczg$ciej nawet na dtuzsze odlegtosci

Przypominam, ze ¢wiczenia zawarte w tej czeSci kursu méwigcej o zdrowiu
sq tylko sugestiami, ktére mozesz, ale nie musisz stosowaé. Zalecam réwniez
w razie watpliwosci porady u lekarzy specjalistéw (np. jesli masz klopoty z
sercem). Wszelkie ¢wiczenia robisz na wlasng odpowiedzialno$¢ i ja nie biore
odpowiedzialnosci za ewentualne szkody, ktére wyrzgdzisz sobie lub innym.
Ty sam najlepiej wiesz co mozesz, a czego nie mozesz robi¢, ¢wicz wigc z
rozsgdkiem, zeby nie wyrzgdzi¢ sobie krzywdy.
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2. Pozywienie i woda

1. Trochg teorii

Pokarm, zarcie, jedzonko, obiadek!

O odzywianiu pisane sa opaste tomy
ksiazek. Opinii na temat co jest
zdrowe, a niezdrowe jest rownie duzo,
co ekspertow. W tym kursie zatem
skupig¢ si¢ tylko na maksymalnych
podstawach, opartych na moim
doswiadczeniu 1 zdrowym rozsadku.
Nie bede pisal zadnych medycznych
opinii, gdyz kazda z nich jutro moze
by¢ juz nieaktualna, a na pewno
dzisiaj jest podwazona przez jaki$
inny artykut innego eksperta. Mowiac prosto: niewiele wiemy na temat co jest
zdrowe, a co nie.

Czyli nie wiadomo komu wierzy¢!

Jedni moéwia, ze migso jest niezdrowe i nalezy jes¢ tylko ,,zielening”. Ci co migso
jedza — zyja. Wigc nie mozna powiedzie¢, ze migso jest niezdrowe! Drapiezniki
odzywiaja si¢ gldwnie migsem i1 znam rowniez ogromna liczbe ludzi, ktorzy to robia.
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Dozywaja wieku 80 lat 1 wigcej, wigc migso nie moze by¢ niezdrowe. Wydaje sig, ze
to bardziej kwestia wyboru. Co zatem wiemy na pewno odnos$nie odzywiania?

Ze jes$¢ nalezy! Wiem, ze to Ci nie wystarczy, wiec dodam kilka szczegotow.

1. Warto zmniejszy¢ ilos¢ wypijanej kawy. Tu opinie sa podzielone, jedni
twierdza, ze jest niezdrowa inni wprost przeciwnie, ze jest eliksirem zycia.

Wiemy na pewno, ze podnosi ona cisnienie krwi 1 dodaje chwilowej dawki
energii. Dzieje si¢ tak dlatego, ze kofeina (jak twierdza niektorzy eksperci) jest
toksyczna 1 organizm chce ja jak najszybciej usuna¢ z organizmu. Przyspiesza
wige predkosé krwi (czyli jej ci$nienie), zeby nie zalegata dlugo w organizmie.
Efektem wubocznym jest to, ze masz chwilowy doptyw energii.
Jesli pijesz kilka filizanek dziennie, jeszcze bardziej zanieczyszczasz
organizm, co prowadzi do wigkszego dla niego stresu. W konsekwencji
najprawdopodobniej w dtugim okresie czasu jestes bardziej zmgczony 1 pijesz
wigcej kawy, zeby to ,,nadrobi¢”.

Jedna filizanka dziennie powinna Ci wystarczy¢, a najlepiej pi¢ ja okazyjnie
lub w ogole przesta¢, gdyz Twoj organizm sam potrafi produkowac energig i
jest ona lepszej jakoSci. Mozna kawe zastapi¢ Yerba Mate, tylko nalezy
pamigtac, ze Yerba réwniez zawiera kofeing.

Wiadomo, ze kawy nie powinni pi¢ wysoko cisnieniowcy 1 ludzie z chorobami
uktadu krazenia. Niekorzystnie dziala ona réwniez na zotadek, wigc jesli masz
,wrazliwy” zoladek i zastanawiasz si¢, dlaczego odczuwasz pieczenie w
przetyku lub masz ogdlne klopoty z zZotadkiem, przestanh na chwilg pic
catkowicie kawg 1 sprawdz czy przyczyna nie jest wlasnie ona.

2. Wysokie spozycie cukru moze prowadzi¢ do cukrzycy. Warto wiedzie¢, ze
teraz sol 1 cukier jest dodawana do wigkszosci produktéw spozywczych, nawet
tam, gdzie si¢ zdrowo myslacy cztowiek ich nie spodziewa. To oznacza, ze
jesli kupujesz niesamowicie stodkie ciastko w cukierni, to jesz nie pierwsze, a
najprawdopodobniej trzecie ciastko w ciagu dnia.

Gdy stodzisz herbatg jesz ciasto domowe, potem jakie§ lody, bardzo
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przestadzasz swdj organizm. Nawet owoce zawieraja duzo cukru, jesli wigc
dodatkowo twierdzisz, ze przeciez owoce sa zdrowe, dlatego mozesz pozwoli¢
sobie na ,dawke luksusu”, doktadasz swojemu organizmowi kolejnego
cukrowego ,.kopa w tytek”. Trzeba tu zaznaczy¢ jednoczesnie, ze owoce
zawieraja cukry proste jak glukoza czy fruktoza, ktore organizm przyswaja
bardzo dobrze. Jesli wigc miatbys$ zrezygnowac z owocdw zamiast stodyczy,
zeby nie przestadza¢ organizmu — porzu¢ od razu ta mysl. Stodycze zawieraja
cigzko przyswajalne cukry zlozone, ktore stanowia duze obcigzenie dla
organizmu i to wtasnie ich powinienes$ unikac.

So6l z kolei zatrzymuje wode w organizmie, co w normalnych warunkach jest
dobre 1 jest stosowane w napojach izotonicznych dla sportowcow. Wedtug
ekspertow sol zawiera rowniez wazne dla organizmu mineraty.

Szkodliwy wplyw soli polega glownie na tym, ze ostabia struktur¢ $cianek
naczyh kwionos$nych, co powoduje, ze robia si¢ kruche 1 podatne na pgkanie
(to zwigksza szanse wylewoOw 1 udaru - przy wysokim ci$nieniu nawet bardzo).
Przy przedawkowaniu prowadzi réwniez do nadcisnienia, tycia 1 uszkadza
nerki.

Co zatem zrobi¢? Zrezygnowaé z dodatkowych ciasteczek 1 ciast, nie dosalac
potraw, ani warzyw. Jes¢ mniej wysoko przetworzonych rzeczy np. chipsow. I
to w zasadzie na poczatek wystarczy, jesli chodzi o s6l 1 cukier.

3. Zmniejsz ilo$¢ jedzenia. O ile nie pracujesz bardzo fizycznie, zjedzenie catego
duzego talerza ziemniakoéw 1 wielkiego schabowego jest dla Ciebie zbyt wielka
iloscia pozywienia.

Ideatem jest spozywanie za jednym razem iloSci o objetosci zotadka czyli
mniej wigcej jednej zaci$nigtej pigsci (lub troszke wigcej, zaleznie od Twoich
potrzeb). To automatycznie zwigkszy czgstotliwos¢ Twojego jedzenia 1
zmniejszy jego ilos¢. Jest tez tatwo mierzalne.

4. Kieruj si¢ zasada, ze $niadanie jest najbardziej obfite, obiad umiarkowanie, a
na kolacjg jesz najmniej rzeczy 1 najlzejsze do trawienia.
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5. Staraj si¢ nie jes¢ nic po 18.00.

6. Ogranicz spozycie migsa. Wbrew wszelkim trendom nie jestem zwolennikiem
wegetarianizmu. Mam znajomych, ktorzy nie jedza w ogole migsa 1 zyja, co
oznacza ze tak tez mozna. Wedlug mojej opinii ograniczenie spozycia migsa
zupelnie wystarczy zgodnie z zasada: jes¢ mniej migsa, ale za to lepszej
jakosci. Czyli zamiast kupowac¢ kilograma kietbasy w hipermarkecie za 6
ztotych za kilogram (chodzi tu oczywiscie o kielbasy bardzo niskiej jakosci
zawierajace ogromne ilosci szkodzacych substancji chemicznych, odpadow
itp.), lepiej kupi¢ 250 gram drozszej, ale za to dobrej jakosciowo wedliny
(posiadajacej; wigcej ,,prawdziwego”, zdrowszego migsa 1 o wiele mniej
substancji szkodliwych). Mniejsza porcja bedzie tu idealnie pasowaé do
dodatkow takich jak warzywa, a migso bedzie zdrowsze i lepszej jakoSci.
Dodatkowo nie begdziesz si¢ wtedy przejadaé. Sa tez proste zasady, ktorych
mozna sig trzymac odnosnie migsa.

Wiadomo, ze migso ryb jest zdrowsze od innych zwierzat, a drob jest mniej
tlhusty od wieprzowiny 1 wotowiny.

Jedzenie thlustej golonki jest na pewno niezdrowe, podobnie jak smazonego na
glebokim tluszczu schabowego w panierce. Tak samo hamburgery, tluste
wedliny 1 podobnie przetworzone migsa. Staraj si¢ ograniczy¢ takie potrawy.

Wybieraj zawsze chudsze migso nad tluste. Niech bedzie ono jedynie
sktadnikiem dania, a nie jego glownym elementem. Zawsze niech jako$¢
goéruje w Twoim menu nad iloscia.

7. Zwigksz spozycie warzyw 1 owocow do okoto 50% catej ilosci w ciagu dnia.
(tatwiej powiedzie¢ niz zrobic)

8. Ustal state godziny jedzenia. Je$li to niemozliwe doldz wysitku, Zzeby jes¢
mniej wigcej o tych samych porach. Zawsze zmus$ sig, zeby chociaz trochg
zjes$¢ na $niadanie rano, obiad w ciagu dnia 1 kolacje w okolicach 18.00.

9. Pomiedzy positkami, ktore jak juz wiesz sa mniejsze ilo§ciowo, ustal sobie
drugie $niadanie i1 positek pomigdzy kolacja, a obiadem, w ktorym zjesz
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niewielka ilo$¢ czego$ zdrowego tak, zeby nie by¢ glodnym. To automatycznie
sprawi, ze bgdziesz jes¢ 5 razy na dobg, mniejsze ilosci pozywienia i lepszej
jakosci.

10. Jedz mniej potraw smazonych 1 wigcej gotowanych.

11. Jedz wigcej (na przyktad zamiast migsa) produktéw z ziaren zbo6z, roslin
straczkowych 1 orzechow.

12. Jedz mniej produktéw wysoko przetworzonych jak cukierki, chipsy, chrupki,
konserwy, dania do mikrofalowki, gotowe frytki, hamburgery itp.

13. Staraj si¢ pi¢ mniej czarnej herbaty. Czarna herbata odwadnia i nie jest az tak
zdrowa, jak niektorzy moga sadzi¢. Tu zdania rowniez sa podzielone, ale ja z
doswiadczenia wiem, ze im wigcej herbaty wypijg, tym bardziej chce mi sig¢
pic.

14. 1 przede wszystkim shuchaj swojego ciala. Gdy jesz co$ i czujesz si¢ po
tym ocigzaly, oznacza to, ze albo bylo tego za duzo, albo to nie bylo dobre
dla Ciebie. Gdy coS jesz i pijesz wczuj si¢ w swoje samopoczucie. Sprawdz
czy czujesz si¢ lepiej czy gorzej. Na tej zasadzie mozesz znalezé swoja
idealng diet¢ bez pomocy zadnych cud diet roznych ekspertow. Nikomu
nie wierz na stowo, nawet mi w tych kilku punktach. Zawsze sprawdzaj
czy ktos ma racje¢ i wyciagaj wnioski samemu. Testuj i analizuj wyniki.

Zawsze pamigta) o zbalansowanym jedzeniu, ktore zawiera warzywa, owoce,
proteiny (w tym moze by¢ 1 migso), produkty ziarniste 1 straczkowe.

Pamigtaj, zeby jes¢ wolno, bo Twdj] modzg potrzebuje okoto 20 minut, zeby
dowiedzie¢ sie, ze si¢ najadle$ i daé Tobie sygnal, zeby$ przestal jesé. Zeby od razu
rozpoznaé czy nie jesz zbyt wiele sprawdz, czy rozmiar Twojego positku jest mniej
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wigce] wielkosci Twojej pigsci. Wszystko wigksze sprawi, ze begdziesz bardziej
najedzony niz powinienes.

Czytasz ulotki na produktach spozywczych, informujace o skladzie tego
produktu, ktory masz zamiar kupi¢, a potem zjes¢? JeSli nie, przeczytaj
koniecznie ponizszy akapit.

Kilka ,,cickawostek™:

Mleko odtluszczone moze by¢ bardziej lekkostrawne od mleka pelnottustego (3.2%)
ale tylko do pewnego poziomu (np. 2%). Ponizej 1.5% robi si¢ znowu ci¢zkostrawne
bo jest w nim bardzo duzo chemii (jak w wigkszosci produktow "light"). Dalsze
komplikacje z ,,byciem zdrowym dla organizmu” wynikaja z procesu produkcji tego
mleka; to jak jest pasteryzowane i co jest do niego dodane podczas przetwarzania i
konserwowania.

Jogurty moga by¢ zdrowe, ale roéwniez zaleznie od tego jak sa produkowane,
konserwowane, jakie substancje sa do nich dodawane, jakimi barwnikami barwione.
Istnieja jogurty, ktore wcale nie sa zdrowe, potrafia by¢ bardzo cigzkostrawne 1 ktore
bardziej szkodza niz pomagaja.

Pelnoziarnisty chleb robiony z domieszka karmelu, spulchniaczy i aromatow moze
by¢ rownie cigzkostrawny jak "ztowieszcze" pieczywo biale.

Nalezy tez doda¢, ze produkty reklamowane jako "lekkie", "fitness", "zdrowe",
"wegetarianskie" czy "dietetyczne" sa znacznie bardziej przetworzone przemystowo
niz "zwykte" produkty. Czgsto wyrabiane sa z odpadéw powstatych
przy produkcji owej "zwyklej)" zywnosci, zamiast cukru maja rakotworcze stodziki, a
mniejsza warto$¢ odzywcza rekompensuja réznego rodzaju pomystowymi dodatkami
(jak btonnik) 1 chemicznymi polepszaczami.

ZAWSZE CZYTAJ NAPISY NA ETYKIETACH |
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PRODUKTOW Z OPISEM ZAWARTOSCI TEGO, CO
ZAMIERZASZ KUPIC 1 ZJESC. ZAWSZE POSZERZAJ
SWOJA WIEDZE ODNOSNIE EMULGATOROW,
POLEPSZACZY, BARWNIKOW, SLODZIKOW ORAZ
INNYCH ,DODATKOW?” I BADAJ, SPRAWDZAJ ICH
WPLYW NA ORGANIZM CZLOWIEKA.

Zwlaszcza przy ostatnio bardzo modnych "zdrowych" niskokalorycznych
produktach.

Woda

Tak samo przy jak jedzeniu, tak 1 przy wodzie nic nie wiadomo na pewno. To znaczy
jest ogromna ilo$¢ opinii i1 ekspertyz sprzecznych ze soba. Mozna by powiedzie¢
tylko, ze nie mozna pi¢ za malo, ani za duzo. I znowu, sa pewne uniwersalne reguty,
ktore moge podac.

1. Gdy chce Ci sig pi¢, na pewno powiniene$ wtedy napi¢ si¢ wody. Oznacza to
jednak, ze powiniene$ to zrobi¢ juz wczesniej, bo odczuwasz pragnienie
dopiero po jakims$ czasie od lekkiego odwodnienia organizmu.

2. Lepiej pi¢ czysta wodg niz herbatg czy wodg z sokiem. Czysta woda najlepiej
nawadnia.

3. Wode nalezy pi¢ obok innych napojow. Oznacza to, ze jesli pijesz kawe 1
herbatg, nie nawadniasz si¢ prawidtowo. Woda i tak jest konieczna.

4. Organizm przecigtnego czlowieka jest odwodniony. Jesli nie stosujesz picia
wody od jakiegos czasu, ale nie chce Ci si¢ pi¢, Twoj organizm zwyczajnie
przyzwyczait si¢ do stanu odwodnienia. Gdy zaczniesz pi¢ wodg, zaczniesz
odczuwa¢ wigksze pragnienie, gdyz organizm zauwazy, Ze Wreszcie moze jej
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wigcej dostac.

5. Woda butelkowana jest w najlepszym wypadku tak samo dobra jak ta, ktora
leci u Ciebie z kranu z wodociagow. Sa tu oczywiscie wyjatki zaleznie od
miejsca, w ktorym mieszkasz, wigc jesli masz watpliwosci sprawdz u swojego
dostawcy wody. Powinien mie¢ informacje o stanie wody, ktora do Ciebie
dostarcza. Jesli nie smakuje Tobie woda z kranu mozna ja filtrowac filtrami
weglowymi (np. typu Brita) lub drozszymi 1 lepszymi filtrami odwroconej
osmozy. Kupujac wode butelkowana przeptacasz.

6. Polecam zawsze filtrowa¢ lub gotowaé¢ wode¢ z kranu, zamiast pic
bezposrednio z niego. Ostroznosci w tym przypadku nigdy za wiele.

Wystarczy tych ciekawostek. Co masz zatem zrobi¢? Napiszg co ja robig.

Ja pije co najmniej pot litra filtrowanej wody dziennie, i daz¢ do 1.5 litra. Gdy mam
wigksza potrzebe, pije oczywiscie wigcej wody. Jak juz pisalem, stucham swojego
organizmu i staram si¢ dostarczy¢ mu to, czego potrzebuje.

Tobie polecam na poczatek pi¢ szklankg (250 ml) dziennie. Tyle zwykte; wody na
pewno dasz radg zawsze zmieSci¢ w zotadku. Jesli nie masz przeciwwskazan, pij pot
litra wody dziennie. Co najmniej taka ilos¢. Jesli odczujesz wigksze pragnienie, nie
boj sig, to naturalna reakcja organizmu, ktora mozna by opisa¢ stowami: ,,Wreszcie!
Dzigkuje Ci, nareszcie nie jestem wysuszony! Dawaj Wigcej... jego mac!™.

Dawka czystej wody dziennie, ktora polecaja wszyscy eksperci, jak 1 praktycy picia
czyste] wody, wynosi od 0.5 litra do 1.5 litra wody dziennie. Gdy intensywnie
¢wiczysz lub pracujesz fizycznie (czyli pocisz si¢ wigcej), dawka ta powinna si¢
zwigkszy¢.
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Przypominam, ze ¢wiczenia zawarte w tej czesSci kursu méwigcej o zdrowiu
sq tylko sugestiami, ktére mozesz, ale nie musisz stosowaé. Zalecam réwniez
w razie watpliwosci porady u lekarzy specjalistéw (np. jesli masz klopoty z
sercem). Wszelkie ¢wiczenia robisz na wlasng odpowiedzialnos¢ i ja nie biore
odpowiedzialno$ci za ewentualne szkody, ktére wyrzgdzisz sobie lub innym.
Ty sam najlepiej wiesz co mozesz, a czego nie mozesz robi¢, éwicz wiec z
rozsgdkiem, zeby nie wyrzadzi¢ sobie krzywdy.

2. Praktyka

Cwiczenie 6. Zdrowe zasady

Przez kolejne 21 dni wprowadz zdrowe zasady w odzywianiu si¢. Mozesz wybraé
zastosowanie kilku porad z tego kursu, ewentualnie jedna zasadg, na przyktad
ograniczenie spozycia soli 1 stodyczy. Mozesz tez wybra¢ z ksiazek czy internetu
jakakolwiek inng zbalansowana dieteg 1 ja zastosowac. Wybor nalezy do Ciebie.

Cwiczenie 7. Nawodnienie

Przez kolejne 21 dni pij co najmniej jedna szklanke 250 ml czystej wody dziennie.
Moze to by¢ woda z butelki, kranowa gotowana lub filtrowana, wedle Twojego
uznania.

3. Sen i powietrze

1. Trochg teorii
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Sen

Sen 1 powietrze sa niezbedne
do zycia. Oba rOéwniez sa
potrzebne w duzej ilosci,
znacznie przekraczajace to, co
sobie serwujemy na co dzien.
W naszej kulturze im kto$ $pi
mniej, tym jest bardziej
podziwiany. Przy okazji robi
sobie krzywde, ale jeszcze o
tym nie wie.

Oczywiscie ilo$¢ snu zalezna jest od organizmu. Sa ludzie, ktérzy moga spacé 4
godziny dziennie 1 ci, ktorzy musza spa¢ 12 godzin dziennie. Nie bedg¢ si¢ zatem
wymadrzat na temat ile Ty musisz spa¢. Podam Tobie tylko jedna liczbg:

Szacuje sig, ze przecigtny cztowiek powinien spa¢ od 7 do 8 godzin dziennie.

Zeby dowiedzie¢ si¢ ile Ty musisz spaé, zrob é-wiczenie numer 8, ktore jest
zamieszczone ponizej. Gdy juz begdziesz wiedzie¢ ile masz spa¢, warto zadba¢ o
zdrowy sen. Zeby Ciebie nie przeciaza¢ ¢wiczeniami, ktorych juz zrobite§ bardzo
duza ilos¢, proponuje tylko jedna czynno$¢ do wykonania przed snem. Mianowicie
uspokajanie mys$li. Jest ona opisana w ¢wiczeniu 9.

Jeszcze dwie proste czynnosci, ktore wspomoga Twoj sen: przed spaniem wietrz
pokoj 1 staraj si¢ w 16zku tylko spa¢ 1 nie robi¢ nic wigcej. Wtedy Twoja
podswiadomos¢ skojarzy tozko tylko z odpoczynkiem 1 tatwiej bedzie Ci usnac.

Powietrze

Statystyczny cztowiek oddycha klatka piersiowa, jezdzi samochodem, nie wychodzi
na spacery, pracuje w biurze 1 duzo siedzi w domu przed telewizorem. Jednym
stowem jest niedotleniony.
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Konsekwencja tego jest przemgczenie, bole gtowy, brak koncentracji, staba kondycja
fizyczna. W dodatku wigkszo$¢ ludzi wie, co ma robi¢, tylko po prostu im si¢ nie
chce.

Ty juz wykonales wczesniej ten pierwszy krok do dotlenienia si¢ zaczynajac cwiczy¢
regularnie 1 chodzac na spacery. To wrgcz niesamowicie dobrze! Bedziesz cieszy¢
si¢ dzigki temu dluzszym i1 zdrowszym zyciem.

Teraz, o ile juz tego nie robisz, skoncentruj si¢ na tym, zeby oddycha¢ przepona,
zamiast klatka piersiowa. Wymaga to mniej wysitku i dotlenia réwniez dolng czg$¢
ptuc. Jesli nie wiesz jak to robi¢, potéz dlon na dolnej czgsci zeber, gdzie masz
zotadek, a nastepnie wez wdech tak, zeby podniosta si¢ reka. Zupehie tak jak by$
chcial rozluzni¢ zotadek. Jest to bardzo bliskie uczuciu, jak chciatby$ tym zotadkiem
oddycha¢. Zapamigtaj ten styl oddychania i praktykuj go codziennie.

Jesli jest to mozliwe czg$cie] wietrz pomieszczenie, w ktorym pracujesz 1 dom.
Chodz czesciej na spacery, ¢wicz, wyjezdzaj poza miasto. Oddychaj dostownie 1 w
przenos$ni petna piersia. Naucz si¢ tez 1 wprowadz u siebie jako nawyk ¢wiczenie 10,
opisane ponizej, a propagowane przez Anthony ego Robbinsa.

2. Praktyka

/4

Cwiczenie 8. Wyznaczanie potrzebnej ilosci snu

Przez tydzien tak zarzadz swoim czasem, zebys spal po 7 do 8 godzin dziennie. Za
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kazdym razem staraj si¢ wywnioskowac czy byto to dla Ciebie za mata, za duza czy
odpowiednia ilo$¢ snu. Jesli nie mozesz wsta¢ po 8 godzinach, wiadomo ze
potrzebujesz go wigcej. Wez rdwniez poprawke na Twoje obecne warunki zyciowe,
to ile pracujesz, jak si¢ odzywiasz, klopoty w pracy czy w domu — one wszystkie
zwigkszaja lub zmniejszaja stres 1 takze 110$¢ potrzebnego odpoczynku.

Gdy juz ustalisz 1lo$¢ potrzebnego Tobie snu, wprowadz w zycie plan wigkszej lub
mniejszej 1losci nocnego odpoczynku. Sprawdzaj co jaki§ czas, czy Twoje warunki
si¢ nie zmienity.

Cwiczenie 9. Uspokajanie umystu przed snem

Przez kolejne 21 dni po polozeniu si¢ spaé, kieruj umystem tak, zeby uspokoi¢ Twoje
mysli. Mozesz to robi¢ na rozne dziatajace dla Ciebie sposoby. Dziata nawet ciagle
mowienie do siebie ,,0 niczym nie my$le” lub ,,nic tu nie ma, nic tu nie ma...”. Moze
to by¢ staranie si¢ wyobrazi¢ przed oczami czarng $ciang az po horyzont lub mozesz
wyobrazi¢ sobie, ze dryfujesz w czarnej nieokreslonej przestrzeni. Mozesz tez
wyobrazi¢ sobie, ze masz przed oczami bardzo ge¢sta, nieprzenikniong mgle.

Inna odmiana tego ¢wiczenia polega na powtarzaniu krotkiej afirmacji. Gdy
powtarzasz non stop slowa na przyklad ,bogactwo” lub ,jestem bogaty” lub
,mitos¢”, ,sukces” itp. Twdj umyst koncentruje si¢ tylko na nich 1 na ich znaczeniu
dla Ciebie, a przestaje mysle¢ o innych rzeczach.

Cwiczenie 10. Dotlenienie ciala

To ¢wiczenie oddechowe propaguje Anthony Robbins. Potrafi naprawde bardzo
dobrze dziata¢. Wykonuje si¢ je nastepujaco:

1. Wez oddech liczac do jednego
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2. Wstrzymaj ten oddech liczac do czterech

3. Wypus¢ powietrze liczac do dwoch

Oczywiscie jest to tylko przyktad, ktory pokazuje proporcje poszczegodlnych
elementow. Gdy udaje Ci si¢ wytrzymac¢ dluzej na wdechu stosuj wielokrotnos¢ tej
proporcji 1: 4: 2 . Moze to wyglada¢ nastgpujaco u trochg bardziej ,,zaawansowanego
w oddychaniu” cztowieka:

1. Wez oddech liczac do pigciu (1 razy 5)
2. Wstrzymaj oddech liczac do dwudziestu (4 razy 5)
3. Wypus¢ powietrze liczac do dziesigciu (2 razy 5)

Jak liczy¢? Spokojnie. Mozesz liczy¢ co sekunde, mozesz wolniej lub szybciej. W
praktyce bedziesz liczy¢ z rdzna szybkoscia zaleznie od tego czy Ci sig spieszy czy
nie. Nie jest to az tak wazne, jak to, zebys$ robit to codziennie rano, w $rodku dnia 1
wieczorem. Liczy si¢ nawyk wykonywania tego ¢wiczenia trzy razy na dobg 1
codziennie. To jak szybko liczysz ma mniejsze znaczenie, cho¢ wiadomo, ze im
wolniej tym bardziej si¢ natlenisz.

Przypominam, ze ¢wiczenia zawarte w tej czeSci kursu méwigcej o zdrowiu
sg tylko sugestiami, ktére mozesz, ale nie musisz stosowaé. Zalecam réwniez
w razie wytpliwosci porady u lekarzy specjalistéow (np. jeSli masz klopoty z
sercem). Wszelkie ¢wiczenia robisz na wlasng odpowiedzialnos¢ i ja nie biore
odpowiedzialnoSci za ewentualne szkody, ktére wyrzgdzisz sobie lub innym.
Ty sam najlepiej wiesz co mozesz, a czego nie mozesz robi¢, ¢wicz wiec z
rozsgdkiem, zeby nie wyrzgdzi¢ sobie krzywdy.

4. Postawa ciala i umystu

1. Trochg teorii
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Zdrowie, to nie tylko sprawno$¢ fizyczna, odpowiednia dieta i zdrowy styl zycia. To
rowniez prawidlowa postawa mentalna. Zeby zwiekszy¢ odporno$é musisz pozby¢
si¢ toksyn z organizmu, rowniez musisz posiada¢ przekonanie, Ze nic nie jest w stanie
Ciebie zaatakowac i zrobi¢ Tobie krzywdg. Oba sag w rOwnym stopniu potrzebne.

Toksyny wystepuja nie tylko w formie fizycznych substancji, ktorych nie toleruje
Twoj organizm. Wystegpuja rowniez jako umystowe urazy, zawis¢, zazdros¢, chec
kontrolowania innych, a nawet nienawis¢ do siebie. Z tej przyczyny oczysciles w
poprzednich czesciach kursu umyst z podstawowych ,,toksyn mentalnych” i teraz
oczyszczasz swoj organizm z toksyn materialnych.

Gdy nie dopuszczasz nawet mysli, ze bakterie moga Ci zaszkodzi¢, zwigkszasz swoja
odpornos¢. Ma to zwigzek z psychosomatyka 1 jest zadziwiajaco skuteczne. Stosuje ta
metodg na co dzien i jestem zdumiony efektami. Nie straszne sa wtedy te niby okresy

grypy czy chiody.

Niech sobie inni choruja, ale nie Ty! Przeciez dbasz o siebie, swoj organizm 1 nie ma
takiej mozliwosci zebys$ zachorowat! Taka postawa naprawdg sprawi, ze zwigkszysz
swoja odporno$¢. Potwierdzam to swoim doswiadczeniem, gdyz migdzy innymi w
ten sposob nie poddaje si¢ chorobom. To naprawde dziata. Oczywiscie nalezy dbac o
zdrowie nie tylko postawa umyshu. Stosuj wszelkie dostepne $rodki, ktore sa w
Twoim zasiggu.

Podczas gdy bedziesz dba¢ o swoje ciato, pamigtaj rowniez o dbaniu o swoj umyst i
ducha.

O umyst zadbasz czytajac ksiazki, rozwigzujac problemy, planujac, realizujac Twoje
marzenia (myslac jak je zrealizowac).

O ducha zadbasz myslac pozytywnie 1 oczekujac tego co najlepsze od zycia.
Odczuwajac radosé, delektujac si¢ sukcesami Twoimi 1 bliskich Tobie ludzi,
kontemplujac Boga, cieszac si¢ z pickna wokot Ciebie.
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Zadbates$ juz o ogromna liczbe réznych drobnych szczegdtow, zeby osiagaé swoje
cele, realizowa¢ marzenia 1 osiagnac stan szczescia. Teraz potrzebujesz dopuscic to
szczescie do siebie, ¢wiczac pozytywna postawe wobec zycia, problemow 1 innych
ludzi.

Spojrz teraz na dobre elementy otoczenia wokot Ciebie. Czy jest niedaleko Ciebie
cos, jakis przedmiot, ktéry bardzo lubisz lub podoba si¢ Tobie? Czy to nie cudowne,
ze go masz? Jakas osoba Ciebie lubi i Ty ja? Swietne, prawda? Doznajesz mitosci od
kogo$ 1 mozesz ja dawac? Patrz jakie zycie potrafi by¢ pozytywne! Dopus¢ do siebie
uczucie szczescia, gdyz tylko w ten sposdéb mozesz to szczescie odczuwac, to chyba
logiczne. A nie da si¢ odczuwac szczgscia, gdy widzi si¢ tylko zte strony
rzeczywistosci.

Pamigtaj o tym ciagle, Zze zycie naprawdg potrafi by¢ pigkne. Potrafi by¢ takie nawet
w bardzo niemilych chwilach. Wigkszo$¢ ztego tworzysz sam, uzalajac si¢ nad soba
czy pragnac czegos$ juz teraz, a nie za chwilg. Wigkszos¢ przykrosci wyrzadzasz
sobie majac zte oczekiwania wobec wydarzen czyli majac negatywna postawg wobec
zycia. Gdy jeste$ w stanie na co$ trochg poczekac, bedziesz o wiele weselszy. Gdy
bedziesz mie¢ pozytywna postawe 1 pozytywne oczekiwania wobec zycia,
rzeczywistos$¢ Ciebie za to wynagrodzi, a Ty sam nie bedziesz juz stat sobie na
przeszkodzie do szczgscia.

Szczescie jest w Tobie, a nie na zewnatrz Ciebie.

2. Praktyka

Cwiczenie 11. Myslenie pozytywne

Przez kolejne 21 dni zwracaj uwage tylko na pozytywne aspekty przykrych
wydarzen. Mozesz rozwazy¢ przyczyny, wyciagna¢ z nich lekcje, ale znajdz co
najmniej pig¢ pozytywnych (nie zawsze przyjemnych, ale przynoszacych mimo
wszystko jakas$ korzy$c¢) stron tego negatywnego wydarzenia.

Nawet w utracie pracy moze by¢ co$ pozytywnego. Na przyklad: okazja do
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znalezienia lepsze] pracy, okazja do znalezienia lepiej platnej pracy, okazja do
zatozenia wlasnego biznesu, jes$li o tym marzyte$, okazja do wyjazdu za granicg,
ktora do tej pory nie byla mozliwa... i tak dalej. Moze i nie chcesz zeby zte rzeczy si¢
wydarzaty, ale na to ze si¢ to zdarzyto nie masz juz wptywu, zwro¢ zatem uwage na
to, co z tego mozesz wyciagnac¢ pozytywnego. I tak przez 21 dni.

S. Stres i odpoczynek

1. Troche teorii

Najlepsze efekty osiagasz wtedy,
gdy jeste$§ w petni zaangazowany w
to co robisz. Wiesz juz to, a nawet
¢wiczyte$ w jednym z ¢wiczen. Jak
myslisz, jak by wygladalo Twoje
zycie, gdyby$ wszystko, dostownie
wszystko robit bedac catkowicie w
to zaangazowanym?
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Na przykiad idziesz do pracy w biurze. Cale 8 godzin z pelna dawka optymizmu i
zaangazowania porzadkujesz papiery, rozmawiasz z petentami, odpisujesz na maile
wczuwajac si¢ w sytuacj¢ klienta, tryskasz entuzjazmem, ze masz takie pigkne
zajgeie 1 jestes wdzigezny szefowi, za jego cenne uwagi!

Po pracy jedziesz do domu autobusem 1 patrzysz ilu fajnych ludzi jest wkoto Ciebie,
podchodzisz do tego pana w szarym sweterku, przedstawiasz si¢ 1 inicjujesz rozmowe
na temat ksigzki, ktoéra wilasnie czyta. Na koniec zegnasz si¢, dajesz mu swoja
wizytdéwke. Moze sig kiedy$ jeszcze spotkacie?

Wracasz do domu, witasz si¢ z domownikami 1 z ekscytacja pytasz co si¢ u nich
wydarzyto przez te kilka godzin, ktore spedzites w pracy. Stuchasz ich catym sobg 1
cieszysz sig z ich radosci.

Idziesz odpoczac¢, wigc wylaczasz komorke, komputer, zamykasz drzwi na zamek,
wlaczasz odpre¢zajaca muzyke i1 relaksujesz si¢ przez 45 minut.

Robisz kolacj¢ z ufnym oczekiwaniem, ze ta nowa potrawa, ktéora wilasnie
przyrzadzasz, bedzie wySmienita 1 wszystkim zasmakuje. Ach jak pachna te
przyprawy, a jaki pigkny kolor ma to przybranie, ktore wlasnie przygotowates!

Powyzej opisalem kilka przyktadowych scenariuszy, ktore sa udziatem czlowieka w
pelni zaangazowanego w zycie. Oczywiscie sa to warunki idealne nie
zanieczyszczone wydarzeniami losowymi czy przykrymi sytuacjami. Ale jakie by
byto wtedy zycie? Czy nie byloby to zycie z prawdziwa pasja? Na Swiecie zyja
ludzie, cho¢ moze nie jest ich ogromna liczba, ktoérzy maja wiasnie takie podejscie do
zycia. To bardzo pocieszajace, bo daje nadzieje, ze 1 Tobie moze si¢ to udac.

Czlowiek, ktory stosuje potege pelnego zaangazowania, zawsze stosuje dwa
manewry taktyczne — dziatanie 1 wycofanie. Stosuje stres 1 odpoczynek
naprzemiennie.
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Jakie zycie ma z kolei przecig¢tny Polak? Otéz idzie do roboty — stres. Dociera do
roboty — stres. W drodze powrotnej — stres (bilety sa drogie, paliwo drogie i jeszcze te
korki!). W domu — stres. Spanie — stres (,,ci sasiedzi znowu wala!” albo ,,nie mam
kasy!”). A gdzie odpoczynek? Albo z dzie¢mi — stres, albo wyjezdza na ryby — stres,
bo znowu nie biora! A co najczesciej Polak robi na urlopie? Remont!

Przecigtny Polak nie odpoczywa. Dobrze ze codziennie §pi, bo inaczej dozywatby 20
lat 1 zegnat si¢ ze §wiatem. Co zatem robi¢?

W zasadzie juz pisalem o tym, a nawet wielokrotnie. Jest to jednak wazne, wigc
powtorzg to w tym odpowiednim dziale. Nalezy po pracy odpoczywac. Nalezy
zawsze stosowa¢ cykl praca — regeneracja. Inaczej cigzko bedzie Tobie odczuwaé
rado$¢ 1 szczgscie, angazowac sig 1 jeszcze tryskac entuzjazmem. Wiem, sam miatem
kiedy$ okres, w ktérym bylem bardzo przepracowany. Naprawdg nie chciato mi sig
odczuwac radosci, a juz najmniej mnie interesowaly kwiaty na drzewach podczas
wiosny.

Jesli wige dobrze popracujesz, zaplanuj rowniez odpoczynek gdy skonczysz. Moze
by¢ nawet krotki, kilka minut, ale wazne zeby byl Zobaczysz, ze bedziesz
efektywniejszy. Idealnie by bylto, gdyby$ ustalit sobie zwyczaj, w ktorym na
przemian pracujesz i odpoczywasz. To da Ci ogromne poktady energii.

Jesli pracujesz na etacie mozesz ustali¢ sobie maty rytuat w pracy, na przyklad w
przerwie na obiad. Mozesz tez ustali¢ sobie odpoczynek catkowicie po pracy. Na
przyktad w drodze do domu zamiast wraca¢ od razu, odwiedzi¢ sitowni¢ na poét
godziny, chodzi¢ na 15 minutowy spacer (pieszo z pracy do domu?) czy relaks w
grocie solnej. Cokolwiek, co regeneruje Tobie energig. Wybor masz ogromny, w
koncu wypisates sobie calg list¢ czynnosci, ktore dodaja Tobie energii. Teraz juz
wiesz po co ja w ogole tworzytes!

Staraj si¢ nie stosowa¢ multitaskingu, tylko koncentruj si¢ na jednej czynnosci, ktora
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aktualnie wykonujesz. Gdy si¢ skupiasz na tym, co robisz automatycznie bardziej
angazujesz si¢ w wykonanie tego, odnosisz dzigki temu wigcej korzysci i robisz to o
wiele bardziej precyzyjnie. Jesli jeste$ perfekcjonista bardzo spodoba si¢ Tobie ta
rada.

Gdy w pelni zaangazujesz si¢ w to co aktualnie robisz, unitasking (czyli
przeciwienstwo multitaskingu — koncenrtacja na jednym zadaniu naraz), stosowanie
cyklu angazowania w prace 1 angazowania si¢ w odpoczynek — sukces jest Two;.

2. Praktyka

Cwiczenie 12. Cykl: praca — regeneracja

Przez kolejne 21 dni staraj si¢ stosowac zasade cyklu praca — odpoczynek. Gdy jest to
mozliwe, ciezkie chwile w pracy — na przyklad co 55 minut — przerywaj
pieciominutowymi przerwami na regeneracj¢. Gdy pracujesz, skupiaj si¢ tylko na
pracy, a gdy odpoczywasz, skupiaj si¢ tylko na regeneracji sit i relaksie. Czas dla
rodziny 1 przyjacidtl wybieraj poza tymi czynnosciami.

Na Zakonczenie

Zdrowie jest catkowicie kluczowe w absolutnie
kazdej dziedzinie zycia. Jesli o nie nie dbasz, nie
bedziesz mie¢ ani sukceséw, ani radosci, ani
szczgscia ani wiele pozytku z innych technik, ktore
maja Ci co$ zapewnic.

Jesli miatbys skorzystac z tylko jednego modutu w
tym kursie, wybierz ten, ktory przed chwila
przegladate$ czyli zdrowie.
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Zdrowie jest podstawa motywacji, dostarcza energii, sprawia ze czujesz si¢ pewny
siebie, umozliwia dazenie do sukcesu 1 jest niezb¢dne do realizacji marzen.

Dba¢ o siebie mozna na wiele sposobow 1 z r6zna intensywnoscia. Jedni zrobig 10
pompek dziennie 1 im to wystarczy, inni musza codziennie chodzi¢ na sitownig 1
,pakowac”, jeszcze inni uprawiaja jogging czy biora lekcje tanca. Metoda jest tutaj
dowolna, tylko nalezy pamigta¢ o rozrdznieniu kondycji 1 zdrowia: mozna by¢
wysportowanym, ale nie by¢ jednoczesnie zdrowym.

Dlatego w tej cze$ci modutu umiescitem nie tylko ¢wiczenia fizyczne, ale rowniez
diet¢, nawodnienie, sen, odpoczynek, postawe umystowa, bo dopiero potaczenie tych
wszystkich zapewni Tobie pelne zdrowie. Wszystko to sprawi, ze bedziesz mogt z
ufnoscia podaza¢ swoja droga do sukcesu. Bedziesz mégt gieboko wierzy¢, ze gdy
juz sukces osiagniesz, bedziesz mogt si¢ w pelni nim cieszy¢.

Podsumowanie

Dbanie o zdrowie obejmuje nie tylko ¢wiczenia fizyczne, ale takze o wiele innych
czynnosci, ktore wykonujesz na co dzien. Zeby zatem by¢ zdrowym musisz:

1. Zadba¢ o swoja kondycj¢ fizyczna, za pomoca ¢wiczen fizycznych 1 ogdlnie
pojetego ruchu. Moze to by¢ spacer, lekka praca fizyczna, hobby na §wiezym
powietrzu, fitness, uprawianie sportu, joga, jogging i inne.

2. Odpowiednio si¢ odzywia¢ czyli jes¢ wigcej owocoOw 1 warzyw, roslin

straczkowych, petnoziarnistych potraw, ograniczy¢ spozycie migsa 1 wybieraé

te najbardziej chude jego czgsci, unika¢ potraw smazonych, jes¢ regularnie i

mniejsze porcje, unika¢ zywnosci wysoko przetworzone;.

Ograniczy¢ spozycie czarne] herbaty 1 kawy.

Ograniczy¢ spozycie cukru 1 soli.

Odpowiednio nawadnia¢ organizm za pomoca czystej wody.

A

Zadbac o spokojny sen.
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7. Dotleni¢ si¢ za pomoca ruchu i przebywania na §wiezym powietrzu.
8. Stosowac na co dzien cykl praca — regeneracja.
9. Duzo odpoczywac po wysitku.

10.W peini angazowac si¢ w to, co robisz, gdyz tylko wtedy wyciagasz najwigce;j
satysfakcji ze swojego zycia, a satysfakcja wspomaga procesy zdrowotne.

Inne produkty autora

Ksigzka Droga do doskonalosci
Kliknij Tu!

Ksigzka MotywAkcja

Kliknij Tu!
Ksigzka 365 Cytatow Ludzi Sukcesu
Kliknij Tul!

Blog

Blog!
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Inne czesci kursu System Pelnego Zaangazowania

Cz¢s¢ 1 — Zyskaj Niepokonang Pewnos¢ Siebie
Czg¢s¢ 2 — Powiedz Stop Ograniczeniom
Cz¢s¢ 3 — Znajdz Swoj Pewny Cel
Czg¢s¢ 4 — Badz Mistrzem Motywacji
Cz¢s¢ 5 — Zadbaj O Swoje Stalowe Zdrowie
Czes¢ 6 — Poznaj Formule Pelnej Organizacji
Cze¢s¢ 7 — Stan Si¢ Finansowym Geniuszem

Wejdz tutaj i sprawdz dostepno$¢ kursu i szczegély!
Kliknij Tu!

45

Opinia O Kursie

Jezeli to dla Ciebie nie problem i jezeli System Pelnego Zaangazowania podobat si¢ Tobie,

przyslij prosze na adres elfgar@jadoskonaly.pl maila wraz ze swoim zdje¢ciem, imieniem i

nazwiskiem i z informacja o tym co podobalo Ci si¢ w Systemie najbardziej.

Podziel¢ si¢ Twoja opinia z innymi uczestnikami kursu System Pelnego Zaangazowania.

Jesli masz swoja strong www, ktora chcialbys si¢ podzieli¢ z ludzmi i przy okazji
ja zareklamowac, przyslij link do niej w tym samym mailu.

Imig¢ i nazwisko, zdjecie i link do Twojej strony umieszcz¢ obok Twojej opinii o

Systemie Pelnego Zaangazowania. Link do Twojej strony bedzie "klikalny' i bez ""no follow"

czyli wspomoze ruch na Twojej stronie i ja wypozycjonuje.
Dzi¢kuje
Andrzej
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Akcja!

Gratuluj¢ Tobie przejscia przez piata czes¢ Systemu Pelnego
Zaangazowania — Zadbaj O Swoje Stalowe Zdrowie. Jesli nie
wykonales$ do tej pory ktoregos z zadan zawartych w kursie, zachecam
Ciebie do wypelnienia go/ich.
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Jesli wykonales juz wszystkie zadania z cze¢Sci piatej, przejdz teraz do
czesci szostej o nazwie Poznaj Formulg Pelnej Organizacji, w ktorej
dowiesz si¢ jak zaplanowac¢ swaj czas tak, zeby maksymalnie
wykorzysta¢ Twaj potencjal w ciggu dnia.

Zycze Tobie samych sukcesow i calkowitego
spelnienia si¢ jako czlowiek.

Andrzej Wojtyniak
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