@ Be Fit Wellness Center

7/ obiceiuri simple
pentru mai multa energie
in fiecare zi

Pasi mici, usor de pus in practica, pentru zile cu mai multa
vitalitate, concentrare si stare de bine.
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Be Fit Wellness Center Citesti in aproximativ 10 minute
Nutritie & stare de bine - Bacau Include un tracker de 7 zile



BINE Al VENIT

De ce conteaza obiceiurile mici?

Energia nu vine dintr-o singura alegere spectaculoasa, ci din lucrurile
marunte pe care le facem in fiecare zi: ce mancam dimineata, cata apa bem,

cat ne miscam si cum dormim.

Vestea buna este ca nu ai nevoie de schimbari radicale. Cand adaugi treptat cateva obiceiuri
simple, ele se aduna si pot face o diferentad reala in felul in care te simti. Corpul tdu iubeste

ritmul si consecventa mai mult decat perfectiunea.

In acest ghid gasesti 7 obiceiuri usor de pus in practica. Pentru fiecare afli de ce te ajuta,

cateva idei concrete si un ,,Pasul de azi” — o actiune mica pe care o poti face chiar astazi.

_>'<_ Sfatul nostru: nu incerca sa le schimbi pe toate deodata. Alege unul sau doua
I
obiceiuri, exerseaza-le o saptamana cu ajutorul trackerului de la final, apoi

adauga urmatorul.

Ce gasesti in ghid

1  Un mic dejun echilibrat, cu proteine 3
2 Apa suficientd pe parcursul zilei 4
3 Mese regulate, fara pauze prea lungi 5
4  Mai multe legume si fructe in farfurie 6
5  Zahdr si cafea, cu masurad si la momentul potrivit 7
6  Miscare zilnica, in pasi mici 8
7 O rutina de somn linistitd 9
v Trackerul tau de 7 zile 10
- Urmdtorul pas: evaluarea nutritionald gratuita 11
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OBICEIUL 1 DIN 7

@ Un mic dejun echilibrat, cu
proteine

e» De ce te ajuta

Dimineata, corpul tau vine dupd o pauzd lunga de noapte. Un mic dejun care
combina proteine, fibre si grasimi bune se digera mai lent decat unul format doar
din produse dulci sau fdinoase. Asta te ajuta sa ai o senzatie de satietate mai

lunga si o energie mai constanta pana la pranz, fara ,caderea” de la ora 11.
e=» Cum sa-l pui in practica

0 Construieste farfuria pe trei piloni: o sursa de proteine (oua, iaurt, branza,
telemea, hummus), o sursa de fibre (paine integrala, fulgi de ovaz,

legume) si putind grasime buna (nuci, seminte, avocado, ulei de masline).

a Daca dimineata esti pe fuga, pregateste seara ceva simplu: ovaz inmuiat

n iaurt cu fructe, oua fierte sau un sandvis integral.

e Nu-i nevoie de perfectiune: chiar si un iaurt cu o mana de nuci e un

Tnceput mult mai bun decat nimic sau decat un covrig méncat in graba.

@ PASUL DE AZI

Maine dimineatd, adauga o sursa de proteine la micul dejun
obisnuit. Doar atat.
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OBICEIUL 2 DIN 7
@ Ap3 suficienta pe parcursul
zilei

e» De ce te ajuta

Apa participa la aproape toate procesele din corp, inclusiv la transportul
nutrientilor si la reglarea temperaturii. Chiar si o deshidratare usoara poate fi
resimtita ca oboseald, dificultate de concentrare sau dureri de cap. De multe ori,

ceea ce pare ,lipsa de energie” e de fapt sete.
e» Cum sa-l pui in practica

0 Incepe ziua cu un pahar de apa, inainte de cafea. Lasa paharul sau sticla

la vedere, pe birou sau in bucatarie, ca sa-ti aminteasca singura.

e Leaga apa de momente fixe: cate un pahar la fiecare masa si unul dupa
fiecare pauza. Daca iti place, aromatizeaza-o natural cu ldmaie, mentd sau
castravete.

e Urmdreste semnalele corpului: o urind de culoare deschisa e, in general,

un semn bun. Cand e cald sau faci miscare, ai nevoie de mai mult.

) PASUL DE AZ|

Umple azi o sticla de apa si tine-o langa tine. Seara, verifica de cate
ori ai golit-o.
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OBICEIUL 3 DIN 7

Mese regulate, fara pauze
prea lungi

e» De ce te ajuta

Cand sari peste mese sau stai multe ore fara sa mananci, e posibil sa simti scaderi
de energie, iritabilitate si o foame mare spre searad, care te impinge spre alegeri
grabite. Un ritm regulat al meselor i oferd corpului ,combustibil” constant si te

ajuta sa mananci mai linistit si mai echilibrat.
e» Cum sa-l pui in practica

a Incearca un ritm simplu: trei mese principale si, daca ai nevoie, una-doud

gustari, la intervale de aproximativ 3—4 ore.

e Tine la indeméana gustari practice: un fruct, o mana de nuci sau seminte,
un iaurt, legume taiate cu hummus. Asa nu mai ajungi la automatul de
dulciuri.

e Pune-ti in calendar ora pranzului, la fel cum ti-ai pune o intalnire

importanta. Si o pauza de 15 minute pentru masa conteaza.

) PASUL DE AZI

Planifica acum ora la care iei pranzul maine si ce gustare iei cu tine.
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OBICEIUL 4 DIN 7

788 Mai multe legume si fructe in
farfurie

e» De ce te ajuta

Legumele si fructele aduc vitamine, minerale, fibre si apd, adica exact lucrurile de
care corpul tdu are nevoie ca sa functioneze bine zi de zi. Fibrele ajutd la o digestie
buna si la o satietate mai lunga. In plus, culorile diferite inseamna, in general, o

varietate mai mare de nutrienti.
e» Cum sa-l pui in practica

0 Foloseste regula farfuriei: umple jumadtate din ea cu legume (crude, la
cuptor, In supa sau salatad), un sfert cu proteine si un sfert cu cereale
integrale sau cartofi.

a Joaca-te cu culorile: incearca sa ai in fiecare zi cel putin trei culori diferite —

verde, rosu, portocaliu, mov.

e Alege ce e de sezon si la Indemand. Legumele congelate sunt si ele o

varianta practicd si buna pentru zilele aglomerate.

@ PASUL DE AZ|

Adauga azi o portie de legume la 0 masa la care, de obicei, nu ai
avea.
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OBICEIUL 5 DIN 7

w:l Zahar si cafea, cu masurasila
momentul potrivit

e» De ce te ajuta

Dulciurile pot da un impuls rapid, dar adesea scurt, urmat de o noua scadere de
energie si de pofta de incd ceva dulce. Cafeaua, la randul ei, te poate ajuta sa fii
alert, insa luata prea tarziu in zi poate afecta calitatea somnului, iar asta se simte a

doua zi ca oboseala.
e» Cum sa-l pui in practica

e Bea cafeaua dupa micul dejun, nu pe stomacul gol, si incearca sd o
termini pe ultima pana la inceputul dupa-amiezii, ca sa nu-ti afecteze
somnul.

e Cand iti e pofta de dulce, combina-L cu ceva satios: un fruct cu cateva nuci

sau un iaurt cu scortisoard. Bucura-te de desert dupa masa, nu in locul ei.

e Citeste etichetele bduturilor: sucurile, ceaiurile la sticla si cafelele aromate
pot contine mult zahar. Apa, ceaiul neindulcit sau apa minerala sunt
alternative bune.

) PASUL DE AZI

Alege azi o ora-limita pentru ultima cafea si respect-o.
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o OBICEIUL 6 DIN 7

ra Miscare zilnica, in pasi mici

e» De ce te ajuta

Poate parea paradoxal, dar miscarea regulatd este una dintre cele mai simple cdi
spre mai multa energie. Activitatea fizica moderata ajutad circulatia, starea de spirit
si calitatea somnului. Nu ai nevoie de ore intregi la sald: si plimbdrile scurte, facute

zilnic, conteaza.
e» Cum sa-l pui in practica

0 Fa o plimbare de 10-15 minute dupa masa. E o pauza buna pentru minte
si un moment placut pentru corp.

e Strecoara miscarea in ziua ta: urcd pe scari in loc de lift, coboard o statie

mai devreme, vorbeste la telefon in picioare sau plimbandu-te.

e Daca lucrezi la birou, ridica-te o data pe ora pentru 2-3 minute: intinde-
te, mergi pana la fereastrd, umple-ti paharul cu apa.

& PASUL DE AZ|

lesi azi la o plimbare de 10 minute. Poti s-o faci chiar acum.
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+ OBICEIUL 7 DIN 7
G O rutina de somn linistita

e» De ce te ajuta

Somnul este momentul in care corpul si mintea se refac. Cand dormi prea putin
sau neregulat, e greu sa compensezi a doua zi, oricat de bine ai manca. O rutina
constantd de seara i transmite corpului cd se apropie ora de odihna si te poate

ajuta sa adormi mai usor.
e» Cum sa-l pui in practica

0 Incearca sa te culci si sa te trezesti la ore cat mai apropiate in fiecare zi,

inclusiv in weekend.

e Cu 30-60 de minute nainte de culcare, lasd telefonul deoparte si redu

luminile. Citeste, fa un dus cald sau ascultd muzica linistita.

e Pastreaza dormitorul racoros, intunecat si linistit, iar cina ia-o cu cateva
ore inainte de culcare, nu chiar inainte de somn.

& PASUL DE AZ|

Seteaza-ti diseara o alarma care sa-ti aminteasca sa incepi rutina
de seara.
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DE PRINTAT

Trackerul tau de 7 zile

Bifeaza n fiecare zi obiceiurile pe care le-ai pus in practica. Nu urmari perfectiunea — fiecare
bifa este un pas Tnainte. La final, uita-te la ce a mers usor si la ce vrei sa exersezi in

continuare.

Data de inceput:

(o] JTL-T]

Mic dejun cu proteine
Apa suficienta

Mese regulate
Legume si fructe

Cafea si zahar cu masura

Miscare zilnica
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o 0O 0O 0o o g o
o 0o 0O 0o o g o
o o OO o o g 4
o o 0O o o g u
o 0O 0O 0o o g o
o 0o 0O 0o 0o g o

Rutina de somn

Energia mea azi (1-5)

Ce a mers bine saptamana aceasta Ce vreau sa exersez in continuare
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URMATORUL PAS

Vrei un plan pe masura ta?

Fiecare corp si fiecare stil de viata sunt diferite. Te invitdm la o

evaluare nutritionald gratuita, in care descoperim impreuna ce ti

se potriveste tie.

30-45 de minute - online sau la noi, in Bac3u - fara nicio obligatie de cumparare

Ce include evaluarea

Analiza compozitiei
corporale

O imagine clara a
punctului de plecare, ca
sa stii de unde pornesti.

Discutie despre
obiceiurile alimentare

Ne uitdm impreuna la
ritmul meselor, alegerile
zilnice si stilul tdu de

Recomandari
personalizate

Pasi concreti si realisti,
adaptati obiectivelor si
programului tau.

viata.

Programeaza-ti evaluarea gratuita

TELEFON E-MAIL
0743 177 903 wellnesscenterbacau@gmail.com

ADRESA
Bulevardul Unirii nr. 30, cladirea 30Avenue Business Center, etaj 4, Bacau

Nu esti din Bacau? Nicio problema — evaluarea se poate face si online, oriunde te afli.

Notd importanta: Acest ghid are scop exclusiv informativ si educativ si nu inlocuieste sfatul medical. Informatiile
prezentate sunt recomandari generale pentru un stil de viata sanatos si nu sunt destinate diagnosticarii, tratarii sau
prevenirii vreunei afectiuni. Dacd ai o afectiune medicala, urmezi un tratament, esti insarcinata sau aldptezi, discutd cu
medicul tdu Tnainte de a face schimbdri in alimentatie sau in nivelul de activitate fizica. Rezultatele diferd de la o
persoana la alta.
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