Poranne wstawanie, jako atut

Wczesne wstawanie to dla niektérych istne tortury. Jednak okazuje sie, ze zrywanie sie z tézka o
poranku ma naprawde wiele zalet.

Bedziesz mogta delektowac sie ciszg Przed szdstg rano wiekszos¢ ludzi lezy jeszcze w tézku. O tej
porze na ulicach nawet najwiekszych miast panuje wzgledny spokdj. Hatas nie bedzie wiec wtedy
problemem. Docenisz to, ze juz od poranka nie bedziesz musiata wystuchiwac gtosnych rozméw i
ktétni sgsiaddw. Zrelaksujesz sie, zamiast niepotrzebnie sie denerwowacd.

Zdazysz zje$é Sniadanie Mowi sie, ze $niadanie to najwazniejszy positek dnia. Jednak wstajac pdzno,
zazwyczaj nie masz czasu, aby go zjes¢. To ogromny btad, bo poranny positek zapewni ci energie na
caty dzien! Poza tym, dzieki porannej pobudce bedziesz miata czas na przygotowanie swojej ulubionej
kawy lub herbaty.

Spokojnie zaplanujesz swéj dzien Jezeli juz o poranku zanotujesz w notesie, jakie sg twoje cele na
najblizsze kilkanascie godzin, to prawdopodobnie unikniesz wielu stresujacych sytuacji. Taki
harmonogram utatwi ci prace i pomoze sie odnalez¢ w codziennych obowigzkach. Dzieki niemu nie
zapomnisz o0 niczym, co jest wazne.

Nie bedziesz stata w korkach Nie ma chyba nikogo, komu stanie w korkach sprawiatoby przyjemnos¢.
Jezeli wyjedziesz wczesniej z domu, na pewno ich unikniesz. Nie spdznisz sie po raz kolejny do pracy,
a moze nawet znajdziesz czas na szybkie zakupy.

Zadbasz o siebie Zawsze brakuje ci czasu, aby poc¢wiczy¢? Jezeli wstaniesz wczesniej, to problem
rozwigze sie sam. Poranne bieganie lub joga nie tylko pomogg ci zadba¢ o forme, ale rdwniez
dodadzj ci energii na reszte dnia. Aktywnos¢ fizyczna wyzwoli w tobie endorfiny, dzieki czemu
bedziesz o wiele lepiej funkcjonowacd.



