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Az energiad a legfdbb erdforrasod.

Villalkozéként az energidd és a figyelmed top szinten tartdsa kulcs-
fontossdgtl, ha nap mint nap hatékonyan és eredményesen szeretnél

dolgozni.

Talin Te is tapasztaltad mdr, hogy amikor elmélyiilsz egy-egy
feladatban, akkor nehezedre esik azt félbeszakitani. Annyira rd vagy
porogve, hogy kozben teljesen kikapcsolod a testedet, nem érzékeled a

jelzéseit, igy észrevétleniil elkezd csokkenni az energiaszinted.

Mégis sziikséged van tervezett sziinetekre, amivel nemcsak a figyelmed
fenntartdsit tudod idében kitolni, de sokat tehetsz az egészséged

” /’ 4 .
megorzeseert 1S.

Az aldbbi 7 tipp ebben fog Téged tdmogatni. Hasznild ket tetszés

szerint, amikor egy kis extra felfrissiilésre vagysz!
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Hidegzuhany

Sziikséges id6: min. 30 mdsodperc + 6ltézkodés ideje

A hidegvizes zuhanynak tbbféle jété-
kony hatdsa van. Egyrészt felélénkiti a
testet a vérkeringés fokozdsaval, igy javul a
szervezet tdpanyagelldtdsa, és edz8dik az
érrendszer is. Mdsrészt a hideg egy olyan
sokkhatdst jelent a szervezetre, amihez
fokozatosan hozzd lehet szokni, de mindig
megmarad az az ereje, amivel mdsodpercek
alatt kitisztitja a fejed, és behtizza a fékuszt
a jelen pillanatba. Mikézben szépen lassan
beleengeded magad a hideg okozta stressz-
be, azt veheted észre, hogy az életed mds
teriiletein is egyre jobban tudod uralni a

kihivasokat.

Tipp: a szokdsos melegvizes zuhanyod vé-
gén allitsd 4t a csapot hidegre. El6szor csak
a végtagokat tedd be a vizsugdr ald, majd
haladj tovdbb a testrészekkel, az id6vel
és/vagy a hémérséklettel. Lélegezz nyugod-
tan, keresd meg a pontot, ahol el tudsz
lazulni, majd fejezd is be a rutint. Ha nincs
lehetéséged a munkdban teljes testtel
zuhanyozni, akkor mosd meg az arcod, és

folyasd egy ideig az alkarodra a hidegvizet.



https://berkesmarton.hu/

berkesmarton.hu

Testébresztd torna

Sziikséges id6: 3-5 perc

I I a deep work tizemmédban vagy, ak-
kor akdr 6rak is eltelhetnek anélkiil, hogy a

testedet komolyabban megmozditanid.
Fejed, véllaid el6reesnek, és a gerinced is
természetellenes poziciét vesz fel. Gyakran
még a lélegzetedet is visszatartod, annyira
koncentralsz. Nemsokdra romlik a vérke-
ringés az agyadban, lazul a fékuszod, a
tested fdjdalmasan elgémberedik. Persze,
hogy kévéért kidltasz, 4m azzal csak tovabb

terheled a szervezetedet.

AI —'

Tipp: 6rdnként iktass be legaldbb 5 percet,
amikor feldllsz, és dtmozgatod a testedet.
Képzeld azt, hogy 6 végtagod van: 2 kar, 2
lab, fej és farokcsont. Nydjtézz meg,
tdvolitsd ezeket a végpontokat egymdstdl,
amennyire csak tudod. Csindlhatsz beléle
akdr jétékot: formdlj csillagot, szabadsdg-
szobrot, 6romittas Rocky Balbodt - bdrmit,
ami eszedbe jut. Ezzel a fejedet is felfris-
sited, mikozben kreativkodhatsz is, rdadi-

sul az egész baromi moékds!
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Tazlégzés

Sziikséges id6: 1-2 perc

R PR T
\g t‘.,‘ L ]
R

A légzés az idegrendszered tdvirdnyitoja.
Segitségével megnyugtathatod vagy akdr fel
is porgetheted magad, javithatod a szerve-
zeted oxigénelldtdsit, eldsegitheted a kon-

centrdlt mentdlis dllapot kialakitdsdt.

A tlizlégzés egy orron dt végzett finom,
mégis erteljes technika, amit a rekeszizom
gyors, ritmikus mozgatdsdval végziink.
Terhesség és menstrudcié idején ne alkal-
mazd, illetve ha sziv- vagy keringési problé-

mad van.

Tipp: helyezkedj el egy kényelmes ilé-
helyzetben. Fejtet6vel kissé nyutjtézz fel-
felé, lazitsd el a vallad, csukd be a szemed,
zérd ossze a szdd. Orron keresztiil szivj be
egy kicsi levegét a "hasba", majd a koldok
intenziv befele lokésével rogton fujd ki, és
ismételd tovabb légzéssziinet nélkal 1-2
percig ezt a dinamikus szuszogist. Kb. 2-3
ciklust végezz mdsodpercenként. Befejezés-
kor fokozatosan lassits vissza normal
légzésre. Ha szédiilést, bizsergést tapasztal-

ndl, akkor tarts egy kis sziinetet.
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Onmasszazs

Sziikséges id6: 5-10 perc

Az elmult években egyre népszer(ibbek
lettek az SMR (self-myofascial) masszdzs-
eszkozok, amelyek segitségével serkenthe-
ted a kotészovetek nyirok- és vérkeringését,
javithatod az izmok rugalmassdgdt, és

fejlesztheted az ideg-izom kapcsolatot is.

Az iroddba javaslok egy 8 cm-es labddt
(nem tenisz!) és egy 30-35 cm-es hengert.
Mindkett6 sima feliiletti legyen. A henger-
bél kezdetben vélassz egy puhdbbat.

Tipp: a labddt tedd a csuklydsizom (nyak
melletti teriillet) és a fal kozé, majd
finoman délj rd. Korkoros mozgdssal keress
feszes, fdjdalmas részeket. Ha megvan,
tartsd ott 10-15 mdsodpercig, amig nem

enyhiil a fesziiltség.

A hengert tedd le a foldre, és fekiidj rd. A
hdt felsé szakasza alatt lassan gordiilj végig

néhdnyszor, amig jélesik, kozben kapcsold

Ossze a mozgdst a légzéssel.
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Hidratacié

Sziikséges id6: 3-5 mdsodperc

A testiink kb. 60%-a viz, amelybdl mér
1-2% veszteség okozhat faradtsdgot, fejfd-
jast, koncentriciés zavarokat. Féképp a
belsé szervek raktdrozzdk a legtobb folya-
dékot, igy pl. az agy 75%-ban, a sziv 79%-

ban tartalmaz vizet.

Nemcsak intenziv fizikai, de szellemi mun-
ka sordn is kulcsfontossdgii a pétldsa; az
utébbindl viszont kénnyebben megfeled-
kezhetsz réla, és mire szomjusdgot érzel, a

szervezeted mar elkezdett dehidratdlédni.

Tipp: jelolj ki egy kulacsot, amit meg-
toltesz vizzel, és kikészited egy konnyen el-
érhetd helyre. Igy nem jelent majd kiils-
nosebb gondot felemelni, és kortyolgatni
beléle. Vannak klassz appok is, amelyekkel
nemcsak kovetni tudod a vizfogyasztdso-
dat, de értesitést is kiildenek, amikor aktu-
dlis lenne felhajtani 1-2 dl-t. Ha szeretnéd
kimaxolni a felfrissiilésedet a vizzel, akkor
csepegtess bele friss citromlevet, aminek
mir az illata is élénkitd hatdst lesz az ideg-

rendszered szimadra.
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Koénnyt snack

Sziikséges id6: 5-10 perc

Az idegrendszer optimdlis m(ikodéséhez
elengedhetetlen a szénhidrdt, de ez nem azt
jelenti, hogy csokival kell tomn6d magad
egy-egy nehéz feladat elvégzése sordn. Ez
egyrészt a vércukorszint gyors megugrdsit,
majd lezuhandsit eredményezheti, amitdl
Gjra firadtnak érzed majd magad, és ismét
a konnyli és gyors cukorbevitelhez fogsz
folyamodni. Elindul egy 6rdogi kor, és az-
tin mdr nem is érted, hogy hogy jott fel az

az 1-2 kilé plusz.

Tipp: mélymunka elétt vagy kozben ne
fogyassz tdl zsiros vagy nehezen emészthetd
ételt, mert sokdig bent marad a gyomrod-
ban, és a vér a fejedbdl az emésztészervek-
be dramlik, ami rontani fogja a koncen-
traciédat. Ehelyett inkdbb egyél péld4ul
teljes ki6rlési szendvicset, hdzi készitésti
miizliszeletet, chiapudingot, zoldségpdlci-
kikat mdrtogatés krémmel, friss gytimol-

csot vagy alacsony zsir- és cukortartalmu

fehérjeszeletet.
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Forditott testhelyzet

Sziikséges id6: 1-3 perc

A jogabdl kozismert forditott testhely-
zeteknek szdmos pozitiv hatdst tulajdonita-
nak mind testi, mind lelki szinten. Minden
olyan péz idetartozik, ahol a fej alacso-
nyabban helyezkedik el, mint a sziv. Az
egyensulyi helyzet fenntartdsa nemcsak
erdt, de Osszpontositdst is igényel. A pozi-
cié végett az agy vérellitdsa nd, ami javitja
a produktivitdst, mikozben csokken a kor-

tizolszint, és az idegrendszer megnyugszik.

Tipp: ha még kezd§ vagy, akkor prébdld ki
elészor, hogy hanyattfekszel, és a labaidat
nekitdmasztod a falnak. A sok iilés utdn
joleshet megnyujtani igy a combhajlitdkat.
A lefele néz6 kutya (amikor fekvétdmasz-
bél feltolod a csipddet, leszoritod a sarka-
dat) szintén klassz nytjtégyakorlat. Ha elég
erés a csukléd, akkor johet a varjirtartds,
amikor guggolétimaszbdl a térdeket feltd-
masztod a felkarokra. Haladébb szinten
prébalkozhatsz a fejilldssal vagy a kézil-
ldssal. Kertild viszont ezeket a tartdsokat
magas vérnyomds, szem- vagy fejproblé-

mdk esetén, illetve terhesség idején.
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Szeretnél egy stabil labakon alld, egészséges
szokasrendszert felépiteni, amivel nemcsak a
produktivitasodat, de a vitalitasodat is
névelheted:?

Az Eletmédviltds csticsra jdratva cim(i kényv az unalmas étkezési és edzéstippek
helyett egy 5 [épéses mentdlis stratégidval segit, hogy végre elérd az egészséges
céljaidat. Tobb mint 11 év edz6i munka tapasztalatit és szimos bevélt coaching

eszkozt taldlsz egy gyakorlatias kotetbe stiritve.

Szerezd meg most a 30 ezer Ft értékd bénusz ajindékcsomaggal és az ingyenes

postazéssal! Kattints lent a gombra!

bit.ly/eletmodvalto-konyv

KEREM A KONYVET!
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