Dzien pierwszy
Wyzwanie 1

- W zdrowym ciele zdrowy duch”

Pomysl, co miatabys ochote wprowadzié do swojego zycia, zeby zadbad
o zdrowie i forme. Wybierz jeden pomyst, ktéry chciatabys wyprébowad
w tym tygodniu. Pamietaj, ze to powinno by¢ cos$, co jestes w stanie
zrealizowad w ciggu 10-15, a najwyzej 30 minut. Nie daj sie poniesé
ambicji, ale skup sie na pomysle, ktérego realizacja jest w Twoim
zasiegu. Im bardziej regularnie uda Ci sie ¢wiczyé, spacerowad, jezdzié
na rowerze czy relaksowad, tym wieksza szansa, ze poczujesz sie lepigj
i tatwiej Ci bedzie radzié sobie z wymogami codziennosci.

Jaka aktywnosé wybierasz?
Zapisz to najkonkretniej jak potrafisz. Im bardziej konkretna bedziesz,
tym wiekszg masz szanse, ze sie uda.

Kiedy znajdziesz na to czas?

Okresl pore dnia albo okolicznosci, ktére muszg zajsé, zebys miata
szanse zrealizowad, co postanowitas. Moze maz musi wrdcic z pracy,

a moze musisz poczekad na drzemke dziecka? WezZ pod uwage
mozliwosci, jakimi dysponujesz, ale takze swoje preferencje. Byé moze,
na przyktad, wieczorem jeste$ juz tak zmeczona, ze nie ma szans, zeby
sie udato - w takiej sytuacji wiesz, ze musisz tapad swojg szanse
wczesniej w ciggu dnia.
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Kto pomoze Ci w organizacji tych 15 minut dla siebie?

By¢ moze poprosisz o pomoc w opiece nad dzieckiem innego
domownika, ale sojusznikdw mozna tez szukaé na inne sposoby. Jesli, na
przyktad, decydujesz sie ¢wiczydé w trakcie drzemki dziecka, a wczesdniej
w tym wiasnie czasie ogarniatas obiad, to byé moze trzeba pomysled, jak
inaczej o ten obiad zadbad. Uruchom swojg kreatywnosé, najlepiej nie
sama witasnie, ale z kims, kto jest Twoim sojusznikiem!

Dlaczego chcesz mie¢ te 15 minut dla siebie? Co to moze zmienic¢?

Jak Cie to przyblizy do tego, czego potrzebujesz/pragniesz? Jesli
bedziesz pamietad o tym, DLACZEGO chcesz zadbad o siebie i swoja
forme, to tatwiej Ci bedzie wytrwaé w tym postanowieniu mimo réznych
przeciwnosci, ktore mozesz napotkac.

#MamaTrzymaBalans

v



