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czyli jak przetrwac przy
Swigtecznym stole




Zdarzato Ci si¢ na pewno, ze juz od
konca wakacyjnego urlopu
odliczasz czas do swigtecznej
koncowki grudnia, gdzie czeka
chwila oddechu po ciezkim roku.
Dlugo  wyczekiwane  rodzinne
spotkania, Swiateczny nastroj, jaki
daje  rozswiecona  blyskotkami
choinka, rozbrzmiewajace 'All I
want for Christmas' w radiu, obficie
zastawione stoly we wszelakiego
rodzaju pysznosci .1 tutaj sie
zatrzymam. W tym momencie
konczg sie wszystkie mite chwile, do
ktorych chcemy wraca¢ kazdego
roku. Nikt jednak nie chce wracac
mys$lami do nabranych kilogramow
w czasie Swiat, niestrawnosci, ilosci
wypitego Swigtecznego wina
(tudziez innych trunkow),
przejedzonych ciast, problemoéow ze
snem, wystajacego nadmiaru
centymetrow znad paska od
spodni... podsumowujac: ogolnego
zlego samopoczucia wewnetrznego
po 3 dniach Swietowania. Jak sie
przygotowac do tego szczegolnego
okresu w roku, aby cieszy¢ sie
kazda chwila?

...a wiec czytaj!
Zalecam,

Grzegorz Wichrzycki
trener personalny
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* *
Ocltege zaczyna sie wszystkeo

*

Nie jest nowing, ze sukces
bierze si¢ z planu. Jesli
umiejetnie zaplanujesz swoje
dziatania, to na pewno uda Ci
sie przebrnac przez caly trud
jaki Cie czeka. Na poczatku
ustal swoj realny cel na okres
Swiateczny. Najlepiej zapisz
na kartce papieru i przyczep
na lodowke to, czego
oczekujesz od siebie w
Swiateczne dni. Stawiaj latwe
* i realne cele, np. nie bede
opychac sie stodkosciami, nie
bede prosi¢ o doktadke, bede
sie ruszac¢ przez cale Swieta,
itp. Mocne postanowienie
wywieszone w publicznym
miejscu, jakim jest lodéwka,
jeszcze  bardziej umocni
w Tobie che¢ walki. Zapisz
takze ile czasu poswiecisz na
aktywnosc fizyczna w ciagu
kazdego dnia. Zapisane,
przyczepione, dzialaj!
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Niech eczy nie widze

*

Teraz pomoge Ci z Twoim planem. Jest kilka zasad, ktorymi kieruje si¢ w czasie
Swiatecznym i chcialbym si¢ nimi podzieli¢ z Toba. Zacznijmy:

L.
Zawsze, ale to zawsze po przebudzeniu, nastaw si¢ na istng walke z wlasnym ja
(przypomnienie na lodowce ulatwi Ci to zadanie przy pierwszej probie zlapania
czegokolwiek). Moze brzmi to dziwnie, bo kto walczy z soba samym w Swieta?
Pozytywne nastawienie z samego rana i przekonanie o walce z objadaniem sie
pozwoli Ci zaprogramowac umyst na walke ze smakotykami. Przeciez dasz rade!

2.
Decyzja zapadta. Chcesz przetrwaé Swieta w swietnej kondycji psychicznej i fizyczne;.
Zatem zacznij od normalnego jedzenia w ciggu dnia. Zastosuj zasade stopniowania
positkow: ,Ssniadanie jak krol, obiad jak ksigze, kolacja jak zebrak”...+ 1-2 dodatkowe
matle positki-przegryzki i mamy komplet.

3.
Poczuj delikatny gtéd 30 minut przed kolejnym positkiem. Niech organizm domaga
sie¢ jedzenia. Nie zapychaj sie na zapas. Organizm sam podpowie, kiedy chce jesc.

4.
Widzisz duzo jedzenia? Okielznaj pokuse i zawsze wybieraj mniejsza i racjonalng
porgcje, ktorg zjesz w trakcie positku. Tak, wiem. Pyszne pysznosci czekaja na stole.
Masz 3 dni na sprobowanie tych specjalow, wiec nie musisz od razu wszystkiego
spozywac.

5.
Nie da sie wyobrazi¢ Swigt bez makowca, sernika, miodownika, keksa...a lista ciggnie
sie i ciggnie. OK, pozwalam! Ale pod warunkiem, ze to bedzie 1 kawaleczek dziennie
i to do przedpoludniowej kawy. Tyle!

6.
Alkohol swigteczny? Nie istnieje! Koniec. Kropka.

7.
Produkty, ktérych unikaé przez Swieta w nadmiarze? Ciasta, ciasteczka, cukiereczki,
alkohol, napoje stodzone, pieczywo i produkty maczne, wedliny i kietbasy, smazone
produkty.

* : *
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Niech clate wycierp!

*

Ruch jest podstawg, dlatego tez z racji profesji namawiam Cig¢ i zalecam, zeby
przez okres Swiateczny ruszyc¢ swoje cialo. Nie chodzi tu wcale o morderczy
trening, na ktérym sie strasznie spocisz, zameczysz wszystkie migsnie, a po
potudniu padniesz i przespisz caly wieczor. Zrob cos delikatnego, co spowoduje,
ze po wysitku poczujesz delikatny gtod. Przede wszystkim wykonaj aktywnosc,
ktora lubisz, a na sama jej mysl juz nie mozesz sie doczekac. Co proponuje? To
co ja zawsze robie w Swigtecznym czasie:

- przebiezka z samego rana przez 30 minut z zadyszka lub 45 minut
intensywnego spaceru

- po obiedzie spacer przez minimum 80 minut

To pozwala mi, a takze pozwoli Tobie, nie tylko rozbudzi¢ metabolizm, ale takze *
bedzie zbawieniem dla psychiki. W koncu po zakonczonych Swietach nie beda

Cie gnebily wyrzuty sumienia, zZe ten czas zostal przejedzony lub przelezany.
Spotkato Cig to kiedys?

Zapytasz zapewne czemu tak mato ruchu? Sg Swieta, czyli najlepszy czas, zeby
spedzic¢ go z bliskimi. Nie warto marnowac tych cennych chwil, ale nie mozesz
tez zapomniec 0 SWOim samopoczuciu.

Co z wymoéwkami? Od razu Ci odpowiem - masz czas w Swieta. Poruszac sie
mozesz zawsze miedzy Sniadaniem, a kawa przedpotudniowa. Co z dilugim
spacerem? Zabierz calg rodzine na przechadzke. Zadbasz o swoje i ich zdrowie.

.-
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epileg

Nigdy nie bylem specjalista w pisaniu zgrabnych zyczen, dlatego w prosty sposéb
zycze Ci spokojnych Swigt spedzonych w gronie bliskich, zapomnienia o wszystkich
problemach terazniejszych i przysztych, radosci z kazdej chwili, zdrowia po stokro¢
oraz..madrych decyzji zywieniowych, tak samo jak i ruchowych. Mam nadzieje, ze te
kilka wskazéwek umilg Ci zycie w czasie i po Swietach.

Wesolych Swiat!

G.

www.freebody-online.pl



