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To jak spedzamy pierwsze momenty poranka ma znaczacy a nawet decydujacy wplyw na reszte¢ dnia. Co
zatem zrobié, by dobrze zacza¢ dzien?

Oto kilka prostych sposobow:

1.

Obudzmy si¢ kwadrans, ewentualnie do pot godziny wczesniej niz zwykle. Dajmy sobie czas,
zeby spokojnie wybudzic si¢ 1 wstac, zamiast biega¢ w pospiechu po domu w obawie przed
spOznieniem. Zrezygnujmy takze z funkcji drzemki w budziku. Takie przedtuzanie snu o poranku
niestety nie dodaje nam energii, a moze sprawic, ze stracimy kontrol¢ nad czasem. Niech dZzwigk
budzika bedzie dla nas sygnatem do wstania i tylko z tym nam si¢ kojarzy.

. Po kilku godzinach snu nasz organizm potrzebuje wody. By zaspokoi€ jego pragnienie od razu po

przebudzeniu siggnijmy po szklanke wody. Dzigki niej uaktywnimy nasz metabolizm 1 staniemy
si¢ bardziej czujni.

. Postawmy na poranng gimnastyke. Mozemy zaczaé juz nawet przed wstaniem z t6zka.

Wykonajmy kilka prostych ¢wiczen takich jak: zginanie 1 prostowanie stopy (przez okoto 30
sekund), zaciskanie 1 otwieranie pig¢sci. Te drobne 1 proste czynnosci poprawia krazenie 1 wstgpnie
przygotuja nasze cialo do dalszego wysitku. Gdy juz wstaniemy z t6zka mozemy zaczaé bardziej
ztozone ¢wiczenia rozciagajace. Istotne jest, aby rozpoczaé dzien od odbudowania §wiadomosci
wlasnego ciata, ktora tracimy podczas snu (brak takiej Swiadomosci moze by¢ przyczyna napie€ i
skurczow miegsni, ktore negatywnie wptywaja na samopoczucie 1 sprawiaja, ze jesteSmy bardziej
podatni na stres).

. Nastepnym krokiem niech bgdzie prysznic. Naprzemienny prysznic goraco—ciepty,

ciepto—chtodny, goraco—zimny pozytywnie wptynie na nasz system krazenia krwi w organizmie i
sprawi ze poczujemy si¢ ,,rzesko”.

. Czas na sniadanie. Pierwszy positek dnia powinien by¢ lekki, zdrowy i pozywny. Organizm

dopiero si¢ rozbudza, wigc nie funduymy mu ci¢zkostrawnych positkow, ktére powoduja
zmeczenie (pozniej caly dzien popijamy kawe, zeby si¢ obudzié).

. Pamigtajmy rowniez aby odpowiednio ,,zaprogramowac nasz umyst’. Mianowicie, nie ogladajmy

telewizji przy Sniadaniu. Przeczytajmy co$ pozytywnego, konstruktywnego i optymistycznego.
Zaprogramujmy sw0j umyst na nadchodzace godziny. Bedziemy wykazywaé wigksza odpornosé
na trudnosci, bedziemy bardziej kreatywny 1 energiczny. Poranna lektura przygotuje nasz umyst
do dziatania na najwyzszych obrotach.
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