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W wirze pracy i obowigzkéw, zawsze znajdzie sie
powOd zeby nie trenowaé. Odkladajac aktywnosé
fizyczna na pdzniej, czesto o niej zapominamy.

Jak czesto rezygnowale$ztreningu poniewaz nie
mogles znalezé chwili?Czy ciagle odkladanie
wszystkiego napotem ma sens?

Pomysl..

Jezeli masz watpliwosci jak znalezé czas na

trening, to ten e-book jest wlasnie
dla Ciebie.
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Cala wiedza zawarta w tym materiale pomoze Ci
zaczal przygode z aktywnoscia fizyczna.

Skup sie na dzialaniu i wprowadzeniu
wskazowek w zycie. Czas odlozy¢ na bok
wymowki zwigzane z brakiem czasu.

Pamigtaj, ze w walce o najlepsza wersjg siebie -
to Ty jestes priorytetem.

Zacznij stuchaé swoich potrzeb. Wazne jest
Twoje lepsze samopoczucie. Musisz uswiadomié
sobie, ze tu chodzi o Twoje zdrowie

Wobec tego - jak zaczaé regularnie
cwiczy¢ i pokonac¢ ciggle wymowki?
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Jesli zrozumiesz, ze aktywnos¢ fizyczna to czas
tylko dla Ciebie, dasz szanse by na stale
zagoscita w Twoim zyciu

Poniewaz robisz to dla wlasnego szczescia i
zdrowia.

Najtrudniejszy jest pierwszy krok, lecz gdy
zalezy Ci na trwalej zmianie zacznij juz dzis.

Zwlaszcza, ze do rozpoczecia aktywnosci
nie potrzeba wiele — wystarczy wygodne
ubranie i Twoje cialo.
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Zastanow sie w jakiej porze dnia mozesz
zaplanowac trening.

W czasie przerwy miedzy zajeciami?
Podczas ogladania serialu?

Zamiast przegladania Facebooka?

Mozliwosci jest sporo, a to tylko od Ciebie
zalezy czy kilka razy w tygodniu
zrezygnujesz z lezenia na kanapie na rzecz
30 minutowego treningu.

Zamiast szuka¢ ciagglych wymowek,
realizuj swoje marzenia o fadniejszej
sylwetce czy lepszym samopoczuciu.

Jesli bedziesz dzialac regularnie i
systematycznie, przymus treningu szybko
stanie si¢ przyzwyczajeniem.

Uczucie satystakcji, z przeskoczenia
wlasnych barier — gwarantowane!
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- moze to by¢ przerwa przed
obiadem, wieczoér przed kapielg. Moze uda sie
wstaé 30 minut przed planowanym budzikiem?
Zastrzyk pozytywnej energii zdecydowanie
poprawi Ci humor i sprawi, ze dzien stanie sie
lepszy.

Jesli nauczysz sie planowacéposzczegdlne treningi

to zauwazysz, ze po kilkutygodniach wejdzie Ci tow
nawyk.

Natomiast jes$li w danymtygodniu jestes w stanie
znalez¢ czas tylko dwa dni-wykorzystaj to.

Male kroki w realizacji Twojego celu, finalnie
przyniosa Ci zdumiewajqce wyniki.
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Jesli Twoja najwiekszg wymowka, by nie
éwiczyc jest stwierdzenie, ze trening trwa za
dlugo... To zacznijod matych krokow.

Codzienne ¢wiczenia stang sie nieodzownym
elementem Twojego zycia. Sposoboéw na
znalezienie czasu jest mndstwo lecz od Ciebie
zalezy jak je wykorzystasz.
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e Cwiczyszranow domu?
Przygotuj wieczor wcze$niej ubrania i mate.

o Wolisz ¢wiczenia na silowni?
Miej zawsze W gotowosci torbe treningows.

e Uwielbiasz poranne bieganie?
Dzien wczesniej sprawdzZ prognoze pogody,

przygotuj odpowiednie ubranie. Nastaw sie na
mozliwy deszcz. Stworz playliste z ulubionymi
piosenkami.

o Wolisz joge od intensywnych
treningow?
Super!Zaoszczedziszczas niemuszacbrad,
bezposrednio po treningu, kapielsi.
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Duzym ulatwieniem
okaze sie znalezienie
odpowiedniej godziny
W ciggu dnia na trening.

Bardzo istotne jest trzymanie staltej pory
¢wiczen. Dzieki temu stanie sie to Twoim
zwyczajem. Twdj organizm przyzwyczai sie do
tej rutyny, a Ty bez problemu zaplanujesz inne
CZynnosci.

Okaze sie, ze przestaniesz o tym
myslec¢ jak o przymusie.
Stanie sie to dla Ciebie tak

oczywiste jak poranne mycie zebéw.
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Najwieksza motywacja bedzie cel, ktory zalozysz na
poczatku drogi z treningiem.

Zobaczysz jak wiele
korzysci niesie za soba aktywnos¢ tizyczna.

Najczestszymi sukcesami, ktore pojawia sie
zdecydowanie najszybciejipredko je zauwazysz to:

-wieksza silamiesniowa
-wyrzezbiona sylwetka
-brak bélu kregostupa
-swoboda w wykonywaniu codziennych czynnosci
-sprawniejsze cialo
-lepsze samopoczucie
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Co jeszcze zyskujesz?

Dzieki systematycznosci i regularnosci

podtrzymujesz efekty rzetelnej pracy.
To wlasnie czas dla samego siebie daje Ci ogrom

pozytywnej energii i jeszcze wiecej sily do dalszego
dzialania.

Dzieki aktywnoSci fizycznej, zmienia sie Twoje
myslenie. Nie chcesz zaprzepascic rezultatéw, wiec

dbasz o siebie i zdrowo sie odzywiasz.

Zdecydowanie warto poswiecic¢ 30 minut
treningu dziennie, bo to nakreca Cie
pozytywnie na pozostale 23,5 godziny.
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Kontrolujswojeosiggniecia. Zanotujtoco udaloCisie
wypracowaé. Niekoniecznie przelomowe momenty.

To wlasnie o to chodzi!

Jesli oni to zrobili, to I Nie boj sie pytaé
jak im sie udato.
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MOTYWUJACY TRENERZY

Kazdy dobry trener motywuje do dzialania,zacheca i
jest Twoim wsparciem. Skorzystaj z tego!

GRUPA WSPARCIA

Dolacz do grupy na Facebooku, ktora wspiera Cie
w dazeniu do celu, motywuje Cie, jest zyczliwa.

INSPIRUJACE SEOWA

Lubiszczytaépodnoszacena duchucytaty?Przygotu;j
wiasny zbiér mysli, ktére docdadza Ciotuchy w

chwilach zwatpienia.
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OczywiScie, wszyscy jestesmy ludzmi — chwile
zwatpienia i kryzys moze dopas¢ nawet najbardziej
zmotywowang osobe.

Zrob sobie dzien wolnego,wybierz spacer badz
jazde rowerem. SpedZ czasaktywnie na §wiezym
powietrzu.Wybér schodow

zamiast windy?
To zawsze jest
dobry pomyst!
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Nie spodziewaj sie widocznych etektéw, gdy
trenujesz raz w tygodniu. Zeby zauwazyé efekty
Twojej pracy, musi by¢ ona systematyczna.
Wprowadzenie regularnego ruch do
harmonogramu wbrew pozorom nie musi by¢
drastyczne.

Niejednokrotnie sprawdzito sie stwierdzenie, ze
im cztowiek ma wiecej na glowie, tym bardzie;
uczy sie organizacji. Stara sie poukladac¢ wszystko
tak, zeby znaleZ¢ czas dla siebie i swojego
zdrowia. Okazuje sie wtedy, ze wcale nie jest az
tak ciezko jak sie wydawalo, wystarczy tylko
chciec.
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Istniejewielekorzyscizdrowotnychz ¢wiczen
fizycznych, ktore pozwalaja zachowac zdrowie i
witalnosé. Oprocz lepszego wygladu, zobacz jak

wiele kryje zasoba sport.
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- pomoc w walce z zaburzeniami poznawczymi,
zZwigzanymi ze starszym wiekiem
- wzmozenie dzialanie ukladu odpornosciowego
- zwalczanie objawow depresji, poprawa obecnego
nastroju
- lepszy sen
- zwiekszenie odpornosci na stres
- lepsze samopoczucie, dzialanie na prawidlowe
funkcjonowanie umystu (tj. pamieé, planowanie,
podejmowanie decyzji)

- zwiekszenie zdolnos¢ koncentracji
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1.Pamietaj, stuchaj swojego organizmu.

2.Znajdz aktywnos¢ fizyczna, ktora Cie uszczesliwi.
Wachlarz mozliwosci jest ogromny. Przetestu;j
kilka z nich, az trafisz na taka ktorg pokochasz.

3.Wygospodaruyj czas dla swojego zdrowia i
szczescia.

4.Podstawowa zasada — lepszy krotki trening niz
zaden.

5.Uwierz, nim sie obejrzysz przymus treningu stanie
sie przyjemnoscia.

6.Nie musisz zaczynaé od treningu, po ktéorym nie

mozna wstaé z podlogi. Zbyt duza intensywnos¢ na

poczatku drogi ze sportem, moze Cie zniechecic.

7.Nie stawiaj sobie za wysoko poprzeczki. Ciesz sie z
matych sukcesow.

8.Nie oczekuj, ze rezultaty pojawia sie po tygodniu

pracy. Systematyczno$¢ przyniesie oczekiwane
efekty.

TRENUJ MADRZE



Trenuj Madrze to zesp6t profesjonalnych treneréw, ktérych taczy pasja
do sportu i cheé pomagania innym w przekraczaniu Ich wlasnych
barier. Od lat spelniamy marzenia o lepszej sylwetce,
sprawniejszym ciele i 0 zyciu w zgodzie ze sobg i w pelnej akceptacji.

Zaufaj Nam, a nic juz nie bedzie takie jak przedtem. Napisz do Nas i
umoéw sie na bezplatng konsultacje ;)

ul . Dozynkowa 50/1,64- 100 Leszno

https://trenujmadrze.com

https://www.facebook.com/trenujmadrzenataliaipiotr

https://www.instagram.com/trenuj_madrze ems
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