Sposoby na popotudniowy spadek formy
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Popotudniowy spadek formy zwykle przytrafia si¢ okoto godziny trzynastej. Wracamy z obiadu, positku
zwanego takze lunchem, siadamy przed monitorem i marzymy tylko o tym... by ucia¢ sobie drzemke. W
biurze nie ma jednak na to warunkéw. Eksperci portalu InfoPraca.pl radza jak pokonaé popotudniowe
zmeczenie badZ nawet do niego nie dopuscic.

Nie objadaj sie¢ produktami o wysokim indeksie glikemicznym

To wysoki poziom glukozy we krwi 1 jej nagte obnizenie powoduje spadek formy 1 senno$¢. W porze
obiadowej zamiast obfitego positku zakonczonego deserem wybierz te produkty, ktére stopniowo
uwalniaja energi¢ (czyli maja niski indeks glikemiczny). Dzigki temu nie odczujesz nagtego odptywu
energii po zakoniczeniu jedzenia.

Pij sporo wody

Woda pozwala Ci otrzymac zastrzyk energii i pomaga pozby¢ si¢ uczucia przepetnienia badz bolu glowy.
To Swietny sposob, by nie da¢ si¢ popotudniowemu spleenowi (czyli przygngbieniu i ztosci).

Idz na spacer, zréb co$ aktywnego

Wbrew pozorom, aktywnos¢ fizyczna wcale nie spowoduje, ze zechce si¢ nam bardziej spac, bo
bedziemy zmeczeni. Wprost przeciwnie. Dzigki temu, Ze jesteSmy w ruchu, dodamy sobie witalnosci 1
energii. Jesli w poblizu biura znajduje si¢ park czy mita dla oka alejka — 1dz na spacer. Jesli masz w
poblizu sitownig, mozesz na 30 minut iS¢ na spinning badz bieznig.

Zaplanuj ekscytujace zadanie
Wsrdd stosu monotonnych rzeczy do zrobienia masz cos, co naprawdg sprawia Ci przyjemnosS¢? Zaplanuj

to na wykonanie wiasnie wtedy, kiedy odczuwasz spadek formy. Bedzie Ci si¢ bardziej chciato 1 sa
szanse, ze dzigki temu pokonasz popotudniowa sennosc.



http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

