
6 um+tijelo+duh / Probudite svoju energiju

Alarm budilice donosi novo jutro i nove
zahtjeve. Potrebno je {to prije oteti se
snu i ubaciti u petu brzinu. [alica kave
donosi spas. Ipak poku{ajte ne{to
druk~ije. Prijedlozi od 1 do 4, za koje je
potrebno od 5 do 30 minuta, podignut
}e vam energiju br`e i dugoro~nije.

11..  HHLLAADDAANN  TTUU[[  [[IIRRII  @@IILLEE  II  UUBBRRZZAAVVAA  MMIISSLLII!!  

Visoke koncentracije kortizola i adrenalina cirkuliraju va{im

tijelom. Ovi hormoni bu|enja ja~aju imunolo{ki sustav i daju

otpornost organizmu. Potrebno je malo hrabrosti za jedno

jutarnje umivanje i tu{iranje hladnom vodom, ali krvotok }e

vam nakon toga uzeti pravi zamah. Hladan tu{ dovodi krv u

kapilare, pobolj{ava cirkulaciju, ~isti cirkularni sustav, sma-

njuje pritisak krvi na unutrašnje organe, osigurava nove ko-

li~ine krvi, ja~a `iv~ani sustav, kontrahira mi{i}e ({to poti~e

osloba|anje toksina) i ja~a stani~ne membrane te tako podi`e

imunitet na viruse, prehlade i alergije. Ovom metodom se

mnogi zdravstveni problemi mogu eliminirati ili barem uma-

njiti, a njezina iznimna prednost je trenutno razbu|ivanje ti-

jela i uma za sve dnevne aktivnosti.

22..  KKRRAATTKKOORROO^̂NNOO  PPOODDII@@UU  EENNEERRGGIIJJUU,,  

DDUUGGOORROO^̂NNOO  PPOOMMLLAA\\UUJJUU!!    

Sustav 5 vje`bi, popularno nazvan 5 tibetanaca, prije {ezde-

setak godina od tibetanskih monaha Peter Kelder je prenio

zapadnom svijetu (i objavio u knjizi ’Fontana mladosti’). 

Redovito vje`banje osloba|a mi{i}e napetosti, pobolj{ava

rad srca i probavu te dovodi do relaksacije. Vje`be uklju~uju

i potpuno disanje, {to rezultira uno{enjem vi{e kisika u orga-

nizam. Jutarnje vje`banje (a potrebno vam je 15-ak minuta)

pomo}i }e vam da brzo podignete energiju i da se osje}ate

svje`i i u punoj mentalnoj spremnosti tijekom cijelog dana.

Kontinuirano upra`njavanje ovih vje`bi zbog svog utjecaja

na rad hormonskih `lijezda usporava proces starenja. 

dobro jutro menad`eri
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33..  ^̂AARROOBBNNAA  JJUUHHAA

Posljednja dva desetlje}a ostatak svijeta kona~no otkriva

mudrost koju Japanci znaju stolje}ima. Miso juha jest ~arobna

juha! Jedinstvena po sastavu i u~inku koji ostvaruje, ukusna i

djelotvorna, predstavlja jedan od stupova zdrave prehrane. Za-

mijenite jutarnju {alicu kave toplim misoom i unijet }ete u orga-

nizam injekciju potrebnih vitamina i minerala za zdrav start

organizma i uma. Zahvaljuju}i tripsinu, prevencija je za tumore,

sme|i pigment u misou zaustavlja procese starenja stanice,

vlakna ubrzavaju i reguliraju probavu, a proteini iz zrna soje

reduciraju kolesterol u krvi. ̂ udotvorna je u regeneraciji stanica

izlo`enih zra~enju, a posebno se preporu~uje pu{a~ima jer

umanjuje djelovanje nikotina na grlo. Pomislili ste - sjajno, ali

tko }e kuhati ujutro... Postoji i instant verzija!

44..  JJUUTTAARRNNJJAA BBRRZZAA [[EETTNNJJAA

Pomisao da jo{ onako sneni u cik zore navla~ite tenisice i odlazite

brzo hodati oko kvarta mo`e djelovati demotiviraju}e. Me|utim

kad jednom osjetite pozitivne u~inke ove aktivnosti, jutarnja

{etnja postat }e va{a svakodnevnica. Brzo hodanje je najjedno-

stavniji način za postizanje i održavanje fizičke kondicije, tonusa

mišića i vitke linije. Njegovo redovito upra`njavanje povećava

kapacitet pluća, jača srčani mišić, stabilizira krvni tlak, povoljno

utječe na cirkulaciju, probavne i dišne organe, te {titi od osteopo-

roze. Pridonosi većoj potrošnji kalorija te time i sagorijevanju su-

višnih masnih naslaga. Idealno je za prezaposlene osobe koje na

radnom mjestu sjede ili stoje, te za one koji borave u zatvorenom

prostoru. I mo`da najva`nije... znatno smanjuje psihičku na-

petost i reducira utjecaj stresa kojem smo svakodnevno izloženi.


