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Twoja przygoda sie rozpoczyna...
Przez najblizsze 2 miesigce bedziesz:
« rozluzniata spiete ciato,
« polepszata wyglad catej postawy,
« uzdrawiata tkanki, uktad nerwowy, trawienny i intymny,

- stawata sie osobg regularnie o siebie dbajgca.

Zaczynajmy!



TYDZIEN 1

W tym tygodniu bedziemy rozluznia¢ Twoje ciato na gtebokim
poziomie. Dlaczego od tego zaczynamy?

Twoje przyjscie na swiat zaczeto sie w brzuchu mamy.

Rostas blisko jej przepony, w jej miednicy.

Wtasnie te dwa, gteboko potozone obszary, sg kluczowe dla
utozenia catej sylwetki oraz regulacji uktadu nerwowego. Tam sig

wszystko zaczyna.
Dzisiaj, ponownie potgczysz sie z tym gtebokim obszarem.
Ponownie narodzi sie co$ nowego. Tym razem za pomocg juz

Twojej energii.

Jesli srodek jest zdrowy i harmonijny, reszta ciata tez taka sie

stanie.

Niech ten etap bedzie dla Ciebie jak najprzyjemniejszy.
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Nasz system pracy

Co tydzien w poniedziatek 0 19:30 robimy spotkanie na zywo online.
To spotkanie nadaje rytm catego tygodnia. Na nim masz wyznaczane

zadania i cele na dany tydzien.
Jest ono zawsze nagrywane. Link do nagrania oraz kluczowe
informacje z tego spotkania otrzymasz zawsze na koncu w pliku PDF

- tym ktory czytasz wtasnie teraz.

PDF bedzie udostepniany zawsze w tym folderze

- kazdy tydzien bedzie miat nowy PDF.

LINK DO MATERIA£OW


https://arturkauf.pl/materialy-pdf-harmonia/

Aktywacja konta

Dostep do platformy z zestawami éwiczen zostat wystany na Twoj
e-mail. W wiadomosci znajdziesz link, ktéry pozwoli Ci ustawi¢ hasto
do konta. Po jego ustawieniu zostaniesz automatycznie

przekierowana do platformy wideo.

Jesli nie widzisz wiadomosci, sprawdz folder Spam oraz Oferty.
Jezeli maila nie ma réwniez tam, napisz prywatng wiadomos¢
na WhatsApp do Artura.

W pierwszym tygodniu masz 3 lekcje przygotowujgc oraz 3 zestawy

¢wiczen. Instrukcje znajdziesz w materiatach na platformie.

Spotkanie stacjonarne

Najblizszy zjazd odbedzie sie w dniach: 24-25.01 (dzien do wyboru).
Lokalizacja: AYLA Dom Kobiet ul. Stowicza 5 Warszawa 02-170.


https://ayla.com.pl/

/adania na pierwszy tydzien

1.
Stworz tabelke do éwiczen, doktadna instrukcja w tej_lekciji.

Tabelka rozpisana recznie ma wiekszg moc dziatania.

Wstaw zdjecie wykonanej tabelki na grupe WhatsApp.

2.

/Zacznij codziennie wykonywacé¢ zestawy éwiczen z pierwszego
tygodnia "oddychaj”. Wykonuj ustalong przez siebie dawke minimum:
1 raz dziennie = bardzo dobrze

2 razy dziennie = wspaniale

3.

Zadanie mentalne - dla chetnych®

Masz na pewno jakis obszar zycia, w ktérym jestes dobra.
Moze nawet i bardzo dobra. Pomys| gdzie?

W pracy? Jako przyjaciotka? Jako zona/mama? A moze lubisz
malowac¢? Na pewno jest taki cho¢ jeden obszar.

/auwaz, ze w tym obszarze masz wypracowane pewne nawyki,
przekonania, sposdb myslenia. Na tak wysokim poziomie,

ze mogtabys$ nawet nauczyc¢ tego innych osob.


https://kursy.arturkauf.pl/mentoring-kobiece-cialo-etap-harmonia/tydzien-1/stworz-umowe/

Zadanie:

Przez najblizszy tydzien obserwuj swoje przekonania na temat
¢wiczen/dbania o siebie.

Sprobuj przetozyé Twéj sposéb myslenia z obszaru, w ktorym jestes
dobra, na obszar treningow.

Zapisz przynajmniej jeden wniosek (najlepiej na kartce z tabelka)
odnosnie starych przekonan, ktére zauwazytas i chcesz zmienic.
Np.:

“Zauwazytam, ze nigdy nie planowatam ¢wiczen na powaznie.

Od dzisiaj wprowadzam rozpiske celéw na kazdy tydzien”,

“Zawsze traktowatam trening jak kare. Potrzebuje znalez¢ sposab,

zeby éwiczyé tak, by sprawiato mi to radosc¢”.



Najwazniejsze lekcje ze spotkania live nr 1

Co sgdzisz o swoim ciele?

Co przychodzi Ci do gtowy kiedy masz np opisac¢ swojg szyje?

Ze ciagle boli? Ze jest za chuda? Za gruba?

Prawie niemozliwym jest mie¢ zdrowe i tadne ciato, kiedy nie mamy
z nim dobrej relacji.

/acznij zauwazac, co do tej pory myslatas o swoim ciele i matymi
krokami zacznij do niego moéwi¢ z wiekszg mitoscig, np.:

“Szyjo, moze jestes jeszcze ciggle pospinana, ale juz sie Tobg

zajmuje i bedzie nam lepiej”.

Budowanie regularnosci

lle aktualnie wykonujesz treningdw w tygodniu na postawe ciata?
0?7 1?7 Jezeli po pierwszym tygodniu, wykonasz tych treningdéw
chociazby 3-4, to robisz wielki progres. Jezeli dojdziesz

do planowych 6-7, to genialnie!

Ale nie naktadaj na siebie presji bycia doskonatg od samego
poczatku. Masz teraz obiera¢ odpowiedni kierunek,

a nie staé sie z dnia na dzien doskonats.



Stawianie realnych oczekiwan

Jak szybko zobaczysz efekty? Jesli to czytasz,

to Ty juz sie zmieniasz. Nigdy nie robitas podobnych rzeczy jak teraz.
Docen to, usmiechnij sie do siebie.

A rezultaty odczuwalne fizycznie?

Najszybciej poczujesz rozluznienie spieé na ciele. Zazwyczaj jest to
od kilku dni do tygodnia. Pogtebienie oddechu i luzniejsze ruchy,

to tez zazwyczaj okolica pierwszego tygodnia.

Jezeli chodzi o gtebokie rezultaty na kazdym obszarze ciata, trzeba
wzigé pod uwage dtugosé czasu przez jaki powstawaty obecne,
niekorzystne nawyki.

Jezeli na obecng sytuacje pracowatas 2 lata = potrzebujesz okoto
2 miesiecy zeby zauwazy¢ wyrazny progres na wszystkich
obszarach. Jezeli 4 lata = potrzebujesz okoto 4 miesiecy, itd.

W praktyce, zazwyczaj ten czas jest krotszy. Ale duzo zdrowiej
opierac sie na zatozeniach pesymistycznych

i zaskoczyc¢ sie lepszym wynikiem.



/apis spotkania

W kazdy poniedziatek 0 19:30 odbywa sie spotkanie na zywo online.
Jesli nie mogtas wzigé w nim udziatu lub chcesz je ponownie

obejrze¢, w tym miejscu znajdziesz cotygodniowe nagrania.

OBEJRZYJ POWTORKE

Jezeli cokolwiek potrzebujesz, czegos nie rozumiesz lub chcesz

po prostu o czyms$ porozmawiac¢ - Smiato pisz na priv lub na grupie.

Artur


https://drive.google.com/file/d/1Y57cST67U08XEfroJXaX6AL7hnwpwjkD/view?usp=drive_link
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