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Witaj w tygodniu nr 2!

W ciggu najblizszych dni zajmiemy sie:
po pierwsze: catg okolicg miednicy,
po drugie: wzmacnianiem mentalnym.

Jaki to bedzie miato na wptyw?

1.Skorygowanie miednicy:

pozwoli Ci zaczgé prostowac kregostup,

poprawi Twéj chaod,

poprawi prace posladkow,

wspomoze prace dna miednicy.

2./rozumienie trzech poziomow osiggania celéw sprawi,

ze Twoje nastawienie do éwiczen wejdzie na zupetnie nowy poziom.



ZADANIA TYGODNIA:

o Okresl, w ktérym utozeniu znajduje sie Twoja miednica.
Skorzystaj z prelekcji na platformie:
nauka stackowania + wykorzystaj Analize Postawy Ciata,

ktorg otrzymatas od urofizjoterapeutki Pauliny.

« Wykonuj zestaw lepiej pasujgcy do Twojej sylwetki.
Jezeli masz wersje posrednig, wykonuj zestawy 1:1,

raz jeden, raz drugi.

. Cwiczenia z zestawu bonusowego wdrazaj spontanicznie,

nawet w ciggu dnia.



ZESTAWY CWICZEN
W materiatach do tego tygodnia znajdziesz 1 lekcje teoretycznag

0 utozeniu miednicy oraz 3 zestawy éwiczen.

Lekcja teoretyczna pomoze Ci okreslié, ktory zestaw ¢wiczen bedzie
dla Ciebie optymalny: swayback czy przodopochylenie.

Nauczysz sie takze podstaw wyczucia miednicy.

ZESTAWY GELOWNE:

Wybierz swoj gtéwny zestaw i skup sie na nim, ale przynajmniej raz
w tygodniu wykonaj rowniez zestaw drugi.

Trzeci zestaw - krotszy bonus - traktuje juz typowo o dnie miednicy.
Cwiczenia z tego zestawu mozesz zaczaé wykonywaé nawet

spontanicznie w ciggu dnia!

3 POZIOMY WTAJEMNICZENIA OSIAGANIA CELOW

Czyli, jak osiggac¢ swoje cele.

Osigganie celow nie bierze sie z przypadku.
Ani z zewnetrznej motywacji.
Nie wymaga tez bardzo ciezkiej pracy czy zelaznej dyscypliny...

O ile znasz 3 poziomy wtajemniczenia osiggania celow.

Czym rdéznig sie osoby, ktdre osiggajg lepszy wyglad i zdrowie,

od tych, ktore latami krecg sie w kdtko bez zmian?



POZIOM PIERWSZY:

Stawiasz cel koncowy, np.: “chce przestac sie garbic”.

Ja chce.

Od tego kazdy zaczyna. Jest to potrzebne,
ale zazwyczaj niewystarczajgce. Utrzymanie regularnosé bywa tutaj

ogromnym wyzwaniem.

Zalety: okreslasz czego chcesz, od tego trzeba zaczacd.

Wady: skupiasz sie na wyniku koncowym. Nie masz (ani nikt inny)
100% kontroli nad tym, jak szybko przestaniesz sie garbi¢.

Bedzie to po drodze powodowato frustracje i spadek wiary w siebie,
nawet mimo solidnej pracy i profesjonalnie

dobranych zestawodw éwiczen.



POZIOM DRUGI:

Skupiasz sie na wykonaniu codziennych zadan.

Ja robie.

Twoj trener doktadnie okreslit, co musisz robié¢ codziennie,
by przestacé sie garbi¢. Np. wykona¢ minimum 5 minut ¢wiczen
i zapisa¢ wyniki w tabelce. Skupiasz sie na codziennej pracy,

a nie koncowym wyniku.

Zalety: Twoje skupienie przechodzi na to, co “wysiewasz kazdego
dnia”. Nad wykonaniem codziennych zadan masz 100% kontrole,
wiec kazdego dnia znacznie tatwiej by¢ z siebie zadowolonym,
nawet jesli jeszcze nie osiggnetas kornicowego rezultatu.

Wady: Mozesz wpasé w wir wykonywania zadan bez wewnetrznego

poczucia spojnosci.



POZIOM TRZECI:
Skupiasz sie na budowaniu tozsamos$ci osoby zdrowe;j |

dbajgcej o siebie.

Ja jestem.

By przestac sie garbi¢, musisz chcie¢ stac¢ sie okreslong osoba.
Osobg regularng, osobg ktdra dobrze o sobie méwi, osobg ktdra
nie boi sie inwestowaé w swoj rozwdj, osobg ktdéra potrafi poradzic
sobie z gorszym dniem czy tygodniem, osobg ktdra pilnie

rozwija sie z mentorem.

Zauwaz ile z tych cech juz budujesz! Oczywiscie jest to proces,

ale Ty juz to robisz - brawo!

Zalety: pracujesz na najgtebszym poziomie. Dbanie o siebie

jest po prostu czescig Ciebie. Dbanie o siebie jest czescig Ciebie.
Nie potrzebujesz bata nad sobg, ani zelaznej dyscypliny.

Wady: wymaga czasu oraz potwierdzenia czynami. Po drodze zycie

bedzie Cie testowato czy naprawde chcesz sie takg osobg stac.



JAK TEGO UZYWAC?
My$l przede wszystkim (w 90%) o tgczeniu poziomu drugiego

| trzeciego.

Skupiaj sie kazdego dnia na wykonaniu swoich zadan. Nad tym masz
100% sprawczosé. Jezeli wykonatas wiecej niz dawka minimum,

to docen sie, ze robisz 150 - 200 % Twojego planu.

Kumulacja matych zwyciestw, najlepiej zapisanych na papierze
(tabelka), jest dokumentem potwierdzajgcym Twojg zmiane.
Jezeli po 2 tygodniach treningdw, okaze sie, ze trenujesz 3,4,5,6
razy w tygodniu - to bezsprzecznie stajesz sie osobg regularna.
Doceniaj mate zmiany i mate zwycigestwa. Obserwuj,

jak zmienia sie Twoje nastawienie i przekonania.

Pozbywasz sie wtedy presji, ze wynik ma przyjs¢ jutro,

czy za tydzien.

Czy bytoby fajnie, gdyby wynik przyszedt jak najszybciej? - Tak.
Czy bytoby to dla Ciebie najlepsze, gdyby wynik przyszedt jak

najszybciej? - Niekoniecznie.

Na koniec przypominam, bys$ spojrzata na sfery Twoje zycia,
w ktdérych jestes$ najlepsza. Jestes dobra w pracy?
To spdjrz na swoj mindset, ktdry pozwolit Ci dojsé tu, gdzie jestes

i probuj go przektadaé na treningi.



ZAPIS 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.
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