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Prostych
KroKow do
2lrowszego
dnia

Zdrowie to nie wielkie rewolucje, tylko mate decyzje
powtarzane kazdego dnia.

Nie musisz zmienia¢ wszystkiego naraz — wystarczy, ze
wybierzesz kilka prostych krokow i bedziesz w nich
konsekwentna.

Ten ebook pokaze Ci 7 rzeczy, ktére mozesz wprowadzi¢
od razu i ktére naprawde robig réznice.

Na koncu znajdziesz planer, w ktorym przez tydzien
mozesz zaznaczac jak Ci idzie

AN ) Matgosia Wasiak
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Zacznij dzien od

Dlaczego to wazne?

Po nocy organizm jest odwodniony. Szklanka wody
uruchamia metabolizm, poprawia koncentracje |
zmniejsza poranng sennosc.

Cwiczenie: Postaw szklanke wody przy t6zku i wypij ja
zaraz po przebudzeniu. Zaznacz ' w planerze, jesli sie
udato.
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Ziedz Shiadanie z
hiatkiem

Dlaczego to wazne?
Biatko daje sytos¢, stabilizuje poziom cukru we krwi i
zmniejsza ochote na stodycze w ciggu dnia.

Cwiczenie: Dodaj biatko do swojego sniadania (np. jajka,
jogurt, twarozek, tofu). Zapisz, jak sie czutas 2 godziny
pozniej — syta czy gtodna?
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Minimum 15 minut
ruchu

Dlaczego to wazne?

Nie chodzi o trening na
sitowni — wystarczy spacer,
rozcigganie,  taniec przy
ulubionej muzyce. To energia
dla ciata 1 psychiki.

Cwiczenie: Wybierz jedna
aktywnos$¢ i wykonaj ja dzis
przez 15 minut. Wieczorem
ocen poziom energii (1-10).
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Warzywa do kazdego
positku

Dlaczego to wazne?

Warzywa S3 sycace,
niskokaloryczne i petne
btonnika. To najprostszy

sposob, by jes€¢ mnigj, a czuc
sie petnie;.

Cwiczenie: Zapisz, jak mozesz
dodac¢ warzywa do 3 positkéw
dziennie. Np. kanapka +
ogdorek, makaron + pomidory,
jajecznica + szpinak.
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o minut dia siebie
(oddech / cisza)

Dlaczego to wazne?

Stres to jeden 2z najwigekszych wrogdéw zdrowia |
odchudzania. Krotka chwila zatrzymania uspokaja |
zmniejsza napiecie.

Cwiczenie: Zamknij oczy na 5 minut i skup sie na
oddechu. Wieczorem zapisz: jak sie czutas po tej pauzie?
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B Provooti sig do snu

Dlaczego to wazne?

Sen to fundament — bez niego ani dieta, ani ruch nie
dadzg efektow. Dobre nawyki wieczorne utatwiajg
zasypianie | regeneracje.

Cwiczenie: Na godzine przed snem odtéz telefon. Zamiast
tego przeczytaj ksigzke lub postuchaj spokojne] muzyki.
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07 Zapisz 3 1zeczy, za
ktore jestes wdzigczna

Dlaczego to wazne?

Wdziecznos¢ poprawia nastrdj, zmniejsza stres i pozwala
zauwazycC to, co dobre — nawet w zwyktym dniu.

Cwiczenie: Codziennie wieczorem zapisz 3 mate rzeczy,
ktore daty Ci rado$é (np. usmiech dziecka, dobra kawsa,
rozmowa z przyjaciétka).







GRATULAGJE >

Wiasnie zrobitas pierwszy krok w strone zdrowszego dnia — a
to czesto poczatek zdrowszego zycia.

Te 7 prostych krokéw nie jest rewolucjg, ale drobnymi
zmianami, ktére naprawde robig réznice, jesli wprowadzisz je
konsekwentnie.

Pamietaj — nie musisz wdrazac¢ wszystkiego naraz. Wybierz 1-2
kroki, zacznij od nich, a z czasem dodawaj kolejne. Mate kroki
prowadzg do wielkich efektow.

A jesli czujesz, ze potrzebujesz indywidualnego
wsparcia, planu szytego na miare i kogos, kto
bedzie Cie prowadzit krok po kroku — napisz do

mnie. Razem mozemy wiecej.

Matgosia Wasiak




