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RUTINEI ZILNICE JrSigai=nls

De ce este importanta rutina zilnica?

Stabilirea unei rutine zilnice constante va poate ajuta sa va imbunatatiti sanatatea si bunastarea generala.
Prin crearea si respectarea unui plan zilnic structurat, puteti reusi sa:

Cresteti productivitatea si concentrarea.
Imbunatétiti sinstatea fizica.

Aveti o sanatate mintala mai buna.
Reduceti stresul si anxietatea.

Imbunétatiti calitatea somnului.

Care sunt componentele cheie ale unei rutine zilnice sanatoase?

€ Un program de somn consecvent
Culcati-va si treziti-va la aceeasi ora in fiecare zi.

Incercati sa dormiti intre 7 si 9 ore pe noapte.

@ Exercitii fizice regulate
Includeti o activitate fizica in fiecare zi. Aceasta nu trebuie sa fie intotdeauna o sesiune intensa
de exercitii fizice. De exemplu, in zilele de odihna activa, aceasta poate fi o plimbare usoara.

Combinati antrenamentele cardio si de forta pe parcursul saptamanii. Acest lucru este bun din mai
multe motive - consultati ,Exercitiile fizice si metabolism” si ,,Cele mai bune obiceiuri de exercitii
fizice” pentru mai multe informatii.

€@ Nutritie echilibrata

Planificati si pregatiti mese sanatoase in avans.

Includeti o varietate de fructe, legume, proteine
slabe si cereale integrale.

Ramaneti hidratat(d) pe tot parcursul zilei.
Alegeti apa sau bauturile neindulcite in locul
celor cu zahar adaugat.

Echilibrul dintre viata profesionala
si cea privata

Stabiliti limite clare intre timpul de lucru
si cel personal.

Luati pauze regulate in timpul zilei de lucru.
Incercati sa nu luati micul dejun, pranzul sau
cina in fata calculatorului sau la birou.

Implicati-va in hobby-uri care va plac
si in activitati de relaxare.




Urmatoarele reprezinta cateva sfaturi pentru a va ajuta sa va construiti o rutina zilnica puternica:

Evaluati-va obiceiurile actuale

> Luati-va o saptamana pentru a observa si nota activitatile
si rutinele zilnice actuale.

Identificati zonele de imbunatatire
> Evidentiati aspectele din ziua dumneavoastra care credeti

ca ar putea fi mai sanatoase sau mai structurate.
Notati-le pe masura ce le observati.

Stabiliti obiective realiste
Este mai probabil sa respectati rutina daca exista obiective

clare, realizabile.
Incepeti cu pasi mici si introduceti treptat noile obiceiuri
in rutina dumneavoastra.

Daca va modificati rutina ,,in totalitate” de la inceput, riscati
sa fiti coplesit(d) si veti fi mai putin eficient(a) pe termen lung.

Creati un program
Concepeti un plan zilnic care sa includa timp pentru toate

activitatile esentiale:

e Somn. °* Mancare.
e Lucru/Studiu. ¢ Exercitii fizice.
¢ Relaxare. e Socializare.

Fiti consecvent(a)
Respectati noua rutina timp de cel putin 21 zile pentru a creste

sansele de a va forma obiceiuri durabile.

Faceti ajustari

Evaluati-va periodic rutina si faceti schimbari pentru a va
adapta mai bine stilului de viata si obiectivelor. Obiectivele
dumneavoastra se vor schimba in timp, la fel si rutina!

Nu uitati, o rutina zilnica bine structurati poate fi un instrument puternic pentru imbunatitirea sanattii fizice
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si mintale. Daca doriti sa discutati cum sa dezvoltati o rutina zilnica care ar putea functiona pentru dumneavoastra,
nu ezitati sa discutati cu un membru al Echipei Studiului ZUPREME |a urmatoarea vizita de studiu.
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