7 REGGELI SZOKAS




Egy egyszerii, mégis hatékony utmutaté néknek,
akik energikusabban,
kiegyensulyozottabban és
tudatosabban szeretnék inditani a napjukat.

Szerz6: MOVE N Shine Kata
NGi életerd aktivator | Hormon-flow & energia mentor



MOVE

e Bevezetd: Miért areggel?

e Hogyan hasznald ezt a workbookot

1.szokas — Ne a telefonod legyen az elsé
2.szokas - Igyal egy nagy pohar vizet

3.szokas — 5-10 perc konnyed mozgas

4.szokas — Fehérje areggelidben

5.szokas — Ne a kavé legyen az elsé

6.szokas — 2 perc csend magadeért

7.szokas — Kovetkezetesség a tokéletesség helyett
e 7 napos reggeli tracker

Pipalhaté mini-checklistak

Jegyzetoldalak és “Ma ezt sikerult” naplo
Gyors utmutato: példareggelik és alternativak
Motivacio télem neked :)

Zaro6 gondolat + meghivo
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Nem arrol van sz6, hogy 5-kor kell kelni, egy orat
edzeni vagy mintareggelit fézni. Inkabb arrél, hogy
néhany aprd, szeretetteljes szokassal teljesen mas
mindségben indulhatsz neki a napnak.

Amilyen a reggeled, olyan lesz a nhapod!

Ebben a munkafiizetben megmutatom azt a 7 lépést,
amit a klienseimnél és a sajat rutinomban is alapnak
tartok. Kérlek, ugy hasznald, mint egy személyes
kisérét: jeldlj, pipalj, irj bele, térj vissza hozza.
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e Valassz ki 1-3 szokast az els6 héten.

e Pipalj minden nap a trackerben.

e Hasznald a jegyzetoldalakat rovid reflektalasra (1-2
mondat elég).

e A “Ma ezt sikeriult” részben minden apré lépést

unneplink - az apré lépésekbol lesz a nagy
valtozas.
Tobb energia = stabil vércukor + idegrendszeri

nyugalom + alvasminéség + finom néi hormon-
egyensuly.
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e Miért miikodik: Az els6 5-10 perc meghatarozza az
idegrendszeri alaphangot. Ha nem omlik rad
azonnal az inger, koénnyebb lesz fbékuszalni,
nyugodtabban indul a kortizol-gorbe.

Gyakorlati lépések:
o Ebresztdora kiilén eszk6zdn vagy repiilé méd.
 Tedd a telefont a szoba masik végébe.
o Készits “elsé 5 perc” rutint: 3 mély levegd -
nyujtézas — mosoly-vizualizacio.
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Az éjszakai folyadékvesztést poétolja, segiti a keringést
és az ébredést.

Gyakorlati lépések:
o Készits ki egy 3-5 dl-es poharat.
e Adj hozza csipet sot/citromot, ha jol esik.
e Kortyolj lassan, jelenléttel.
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Ovatos ébresztés az idegrendszernek és az iziileteknek,
jobb keringés, finom “hormon-flow”.

Otletek:
e Nyak-vall-hat-csip6 mobilizalas
e 5 percséta a lakasban/erkélyen
e 4-7-8 légzés vagy bordakosar-légzeés
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Stabilabb vércukor = stabilabb energia és hangulat,
kevesebb nassolas.

Gyors fehérje-otletek:
e GOrog joghurt + magvak + bogyosok
e Tojas (rantotta/omlett) + z6ldség
o Zabkasa fehérjeporral/kefirrel
e Turokrém sdsan-édesen

Jegyzet: Mit ettem ma? Hogy tartott ki az energiam?



MOVE

Nem kell r6gton lemondanod a kavéradl, csak kérlek ne
éhgyomorra, és ne azonnal ébredés utan fogyaszd.

Gyakorlati lépések:
o El6sz6r viz + falat fehérje/rost.
e Kavé 60-90 perccel ébredés utan, vagy legalabb
reggeli utan.

Javasolt cs6kkenteni, majd elhagyni a fogyasztasat.
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Figyelj picit befelé.
Csak kérdezd meg: “Mire van ma szlikségem?” és “Mi az
egy dolog, amire emlékeztetni szeretném magam?”

Mini-ritualé:
e Tedd a kezed a mellkasodra.
e 3 lassu légzés.
e Vizualizald a céljaidat, a jovéképet, az
alomtabladon lévé dolgokat akar.
e irj le egy mondatot.
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A legtobben azért adjak fel az uj szokasaikat, mert tul
sokat varnak el maguktél. Ugy érzik, ha egy nap
kimarad, mar elrontottak az egészet.

Pedig a valtozast nem a tokéletes napok hozzak, hanem
azok a napok, amikor ujra és ujra visszatérsz a
szokasaidhoz.

A 70% bdéven elég. Nem kell minden reggel mind a hét
szokast kipipalnod. Mar az is szamit, ha csak egyet vagy
kettot tudatosan beépitesz a napodba.

Adj magadnak id6ét! A cél nem az, hogy egyik naprél a
masikra teljesen megvaltozzon az életed, hanem hogy
ezek az apré lépések fokozatosan a mindennapjaid
természetes részéveé valjanak.

Emlékeztesd magad erre:
A kovetkezetesség mindig tobbet ér, mint a
tokéletesseg.



Jelold a segédletben, hogy melyik mdédszert sikerilt
alkalmaznod.

1.Nap 2.Nap 3.Nap 4.Nap 5.Nap 6.Nap 1.Nap

Telefon
stop

Viz

Fehérje

Kavé

csak
reggeli

utan

2 perc
csend




Datum

Egy mondat a reggelemro6l:

Energiam 1-10:

Egy aprdsag, amiért halas vagyok:

Datum

Egy mondat a reggelemroél:

Energiam 1-10:

Egy aprésag, amiért halas vagyok:
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2 perc alatt: gorog joghurt + fagyasztott bogyods + did.
5 perc alatt: tojasrantotta fél tanyér zéldséggel
Edes opcid: zabkasa fehérjével, fahéjjal, lenmaggal.

Kavé-helyettesitok otletek: matcha reggeli utan; cikdria-
kavé; meleg citromos viz gyombérrel.
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Ek6szor is sz6gezzuk le, nem azért tartod a kezedben ezt a workbookot,
mert mindent rosszul csinaltal eddig.
Hanem azért, mert valahol mélyen mar érzed: tébbet érdemelsz.

e Lehet, hogy faradt vagy.

* Lehet, hogy szétszért.

e Lehet, hogy tul sok minden térténik egyszerre.

* Eslehet, hogy mar sokszor megprébaltad ,,ujrakezdeni” magad, aztan

par nap utan ugyanoda visszacsusztal.

Szeretném, ha most egy pillanatra nem az szamitana, hogy mi volt eddig,

hanem az, hogy most itt vagy. A valtozas nem ott kezdédik, hogy mindent
jol csinalsz, hanem ott, hogy végre nem hagyod magad teljesen eltiinni a

sajat napodban.

A valtozas beléled indul, de csak aprd, kévetkezetes lépésekkel lesz
hosszu tavon fenntarthaté.

Elég, ha minden reggel egy dolgot megteszel az utmutaté alapjan, aztan
idével tébbet.

Lehet, hogy ezek tul kicsinek tlinnek.

De az igazsag az, hogy az életed nem egyszerre valtozik meg.

Hanem ilyen apro visszatérésekbdl.

A reggeled indulasa fogja az egész napodat megalapozni.
Ezért fontos erre figyelni, és tisztelni a reggeleket.
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Ha idaig eljutottal ebben a workbookban, akkor valami mar elindult
benned. Lehet, hogy most mar tisztabban latod, mennyire nagy hatasa
van annak, ahogyan a reggeledet inditod.

Taldan azt is, hogy nem motivaciéra van sziikséged.. hanem egy
rendszerre, ami megtart.

Mert az igazsag az, hogy nem az informacié hianyzik.

Hanem a kévetkezetes tér, ami segit abban, hogy ne ess vissza
ugyanoda.

Es most itt van elétted két irany.

1. MOVE N Shine CLUB - ha egy k6z6sségi ritmust keresel

Ha azt érzed, hogy egyediil nehéz megtartani a szokasokat, és jol jénne
egy olyan rendszer, ami nem helyhez kétoétt, hanem barhol veled van...
A MOVE N Shine CLUB neked szél.

Ez egy online, barhonnan elérheté feliilet, ahol nem kell alkalmazkodnod
edzéteremhez, idéponthoz vagy kiilsé feltételekhez.
A ritmusod a sajat életedhez igazodik.
A klubban:
e révid, vezetett edzések segitenek mozdulni akkor is, ha kevés az id6d
e néi fékuszu programok tamogatjak az energidd és hormonalis
egyensulyod
e kihivasok és tematikus sorozatok segitenek abban, hogy ne maradj
egyedill a kezdeti lendiilet utan sem
e ¢és egy tamogatod kézegben vagy filterek nélkul
Ez nem egy ,,ujabb edzésprogram”.
Ez az a rendszer, ami elvezet a legjobb énedhez.
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1. MOVE N Shine CLUB - ha egy kozodsségi ritmust keresel

Ha azt érzed, hogy egyedil nehéz megtartani a szokasokat, és jél jonne
egy olyan rendszer, ami nem helyhez kétoétt, hanem barhol veled van...
A MOVE N Shine CLUB neked szél.

Ez egy online, barhonnan elérhetd feliilet, ahol nem kell alkalmazkodnod
edzéteremhez, id6ponthoz vagy kiilsé feltételekhez.
A ritmusod a sajat életedhez igazodik.
A klubban:
* rovid, vezetett edzések segitenek mozdulni akkor is, ha kevés az id6d
e nbéi fdékuszu programok tamogatjak az energidd és hormonalis
egyensulyod
e kihivasok és tematikus sorozatok segitenek abban, hogy ne maradj
egyediil a kezdeti lendiilet utan sem
e és egy tamogaté kézegben vagy filterek nélkiil
Ez nem egy ,,ujabb edzésprogram”.
Ez az a rendszer, ami elvezet a legjobb énedhez.

Talalkozzunk a CLUB-ban:

https://online.movens.hu/csomag/1


https://online.movens.hu/csomag/1
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2. RE-Shine VIP - 1/1 személyes mentorprogram

Ha viszont az életed tébb részén van elakadas, és arra van szikséged,
hogy valaki veled egyiitt ujrarendezze az egészet...
akkor a RE-Shine VIP programom szdl neked.

Ez egy 1/1 mentoralasi folyamat, ahol teljesen rad szabottan nézziik meg,
hol csuszott szét a rendszered- és hogyan lehet azt ujra felépiteni.

Megnézziik és ujrahuzalozzuk:

hogyan miikédik a tested valdjaban a mindennapi terhelésed mellett
mi az, ami elveszi az energiad (és mi az, ami visszaadja)

hogyan tudsz ujra stabil rendszert kialakitani, ami nem borul fel az
elsd nehezebb hétnél

hogyan kapcsolédik 6ssze a mozgas, az étkezés, a regeneracid és a
mentalis terhelésed

és hogyan tudsz ujra ugy mikédni a sajat életedben, hogy nem
folyamatosan tulélsz, hanem jelen vagy

Egy személyre szabott rendszer, ami figyelembe veszi:
a jelenlegi élethelyzetedet, az energiaszintedet, a terhelhetéségedet és
azt is, hogy néként hogyan tudsz fenntarthatéan miikédni.

A RE-Shine VIP azoknak szél, akik érzik, hogy most mar nem apré
valtoztatasok kellenek.
Hanem egy mélyebb ujrahangolas.

Jelentkezz egy dijmentes, kotetlen 30 perces stratégiai beszélgetésre:
https://calendly.com/info-movenshine/30min



https://calendly.com/info-movenshine/30min
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