1.Urejeno Zivljenje
Ko boste zjutraj zaceli vstajati vedno ob isti uri, boste ustvarili navado, te pa vodijo v vedji red oz. bolj urejen nacin Zivljenja.

2. Postali boste bolj disciplinirani

Ko boste nekaj ¢asa vztrajali pri svoji novi navadi, boste tudi na sploSno postali bolj odlo¢ni, motivirani in disciplinirani, kar se
ho poznalo tudi na drugih podrogjih!

3.Zajtrk pred odhodom v Solo

Kako si lahko sam prilagodim prvi obrok? Kadarkoli ko ti ustreza, najbolje ko vstanes, pomembna je razporeditev obrokov
tekom dneva.

4. Tvoja produktivnost

Zjutraj telovadi! Vadba pozene kri po Zilah in aktivira moZzgane — skratka nas popolnoma zbudi. Energicni in motivirani boste
zaceli dan. Tako bomo v krajSem Casu in laZje naredili vec in bolje. V Solo se odpravi pes, Ce je to mogoce.

5. Bolje se boste pocutili

Hitro poguglajte kaj so endorfini! Dvigneta pa se tudi serotonin in dopamin, dva klju¢na nevrotransmitorja za dobro pocutje.
Tako bomo veliko boljSe razpoloZeni in optimisticni. To bo enkratno cel dan vplivalo na nas!

6. Izboljsal se vam bo spanec

Vadba izbolj3uje spanje — lazje in hitreje bomo zaspali in tudi sam spanec bo kakovostnejsi. Ce vadimo zvecer, ima sicer lahko
kontra ucinek, saj nas razbudi (izjema so pocasne in umirjene vadbe in raztezne vaje) — jutranja vadba pa nam da energijo za
¢ez dan, zvecer pa bomo prijetno utrujeni. Pritem je pomembno, da uvedemo tudi rutino, da hodimo spat in vstajamo ob isti
uri.

Ucenci

Ob vadbi boste na splosno uspesnejsi na vseh podrodjih svojega Zivljenja, saj boste bolj odlo¢ni in motivirani; posledicno boste
bolj zadovoljni s saho, nenazadnje pa tudi s svojim videzom, kajti gibanje se (v kombinaciji z ustrezno prehrano, seveda) prej
ko slej zane poznati tudi na telesu. Iz tega sledi vecje veselje do urejanja in mode, kar povratno vodi do vecjega zadovoljstva
s svojim videzom — skratka, dominam pozitivnih ucinkov ni konca, zato nikar ve¢ ne odlasajte!



