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Introducere

Buna, numele meu este Ramona Pop. Bine ai venit si felicitari pentru cd ai descarcat acest
ghid. Daca ai ajuns s citesti atunci iti doresti sa ai o sandtate de fier sau sd o redobandesti.

Ceea ce urmeaza sa impartdsesc cu tine, iti va schimba complet viata si sdnatatea, daca vei
alege sa si aplici. Mai mult decat atat, cel mai probabil ai auzit deja toate informatiile de aici. Poate
chiar de mai multe ori.

’Si atunci de ce as vrea sd mai citesc acest material?!”, te intrebi.

Pentru ca zilnic auzim o multime de informatii si nu le procesam pe loc, dar cand auzim a
doua si a treia oara cateodatd ni se pare ca le auzim pentru prima data, pentru ca atunci am fost
deschisi sd primim acea informatie. Asa cd s-ar putea si pentru tine sa fie pentru prima data cand
auzi aceste informatii.

Voi fi foarte la subiect, asa ca iti recomand multa atentie, ar fi pacat sa treci pe langa o
propozitie, care ti-ar putea schimba starea de sandtate. Inainte de a intra in subiect, as vrea sa iti
povestesc cateva lucruri despre mine, care cred te-ar putea ajuta si pe tine.

In primul rand si stii... si eu am avut probleme de sinitate inainte... eram catastrofa, mai
multe boli cronice, dependentd de medicamente alopate si starea mea de sdnatate se tot deteriora.
Desi cei mai multi dintre terapeutii renumiti tin aceste detalii pentru ei sa stii ca si ei au avut multe
probleme de sdnatate si au cautat solutii pentru a-gi imbunatatii starea de sanatate.

Asa cd, vreau sa-ti spun povestea mea, vreau sa stii ca nu sunt cu nimic speciala, doar am
facut tot ce a fost necesar si niciodata nu am fost pregatitd sa renunt. De la 6 luni de viata aveam
astm bronsic, rinite alergice, alergii la praf, pene, 14na, par pisica, oud... eram dependentd de
siropuri, pastile si spray-uri si la controalele mai amanuntite se mai trecea o alergie pe lista mea.
Si asta nu era tot, la adolescentd au Tnceput migrene ingrozitoare si nimeni nu stia cauza, deci alte
pastile. Si visina de pe tort, tot atunci a aparut si dermografismul (o boala de piele care se manifesta
cu mancdrimi si bubite mici care accentuau mancarimile si se putea declansa si la o simpla
strangere de mand pe zona atinsd). Medicii curanti mi spuneau cd nu au ce sa faca sa se vindece,
doar sa se amelioreze simptomele daca iau pastilele prescrise si am grija de mine, fara efort, regim
alimentar...

Eram tanara si nu puteam accepta sa fie asta soarta mea, dar nici nu facusem ceva sd se
modifice starea mea.

Totul pand cand m-am casatorit, si am ramas insarcinata... atunci am inceput sa-mi fac griji
pentru bebelusul meu. Sa nu-l afecteze medicamentele pe care eu le luam... si atunci au inceput
cautirile mele. In primul rand si tin sub control simptomele mele fira medicamentele de sintezi,
cu produse naturale. Bineinteles, la Tnceput aceste cautari au fost pe internet...

Au Inceput specializarile mele ca terapeut in medicina complementara. M-am certificat ca
tehnician nutritionist, nutrifie avansata si terapie prin nutritie. Am facut aceste studii pentru ca
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stiam cd plantele si mancarea au fost lasate sd ne vindece, exact asa cum spunea Hipocrate:
Alimentele sa va fie medicamente si medicamentele alimente. Apoi a urmat certificarea de
aromaterapeut si cea de fitoterapeut pentru a cunoaste mai complex plantele si proprietatile lor si
cum le putem folosi pentru a ne imbunatatii starea de sanatate.

Incet, Incet am reusit sa tot elimin céte o pastila, sa intre Tn remisie cate o afectiune si astfel
am reusit sa scap de astmul bronsic, rinite alergice, migrene... la partea de dermografism mai am
putin de lucru dar simptomele sunt vizibil mai mici si de intensitate scazuta fatd de cum erau
inainte.

De atunci au trecut 3 ani se zile. Timp in care m-am ajutat si am ajutat mai multe persoane
sd se vindece, sa-si redobandeascd starea de sandtate, sa fie mai fericiti si sd se bucure de viata si
acum vreau sd te ajut si pe tine.

Cu totii ne dorim o sdnatate debordanta, radianta si posibilitatea de-a alege. Noi alegem ce
mancam, cu ce ne imbracdm si asa mai departe... cu alte cuvinte ne dorim sa stim ce introducem
in organismul nostru, ce punem pe el si in ce mediu trdim.

Exista oameni carora nu le pasa - dar sunt constienti de asta si atunci este alegerea lor si
trebuie respectatd. Existd oameni care nu sunt constienti de faptul ca actiunile lor le pot inrdutati
starea de sanatate. Zilnic oamenii consuma substante iritante sau alte produse care le pun in pericol
starea de sandtate. Sunt in cantitdti mici, dar in timp se aduna.

Daca esti ingrijorat in privinta starii tale de sanatate, dacd suferi de diferite sensibilitati si
conditii medicale, ori esti preocupat sa previi o astfel de boala, atunci este absolut esential sa eviti
cat mai multi factori de declansare a bolilor.

Cu cét organismul este mai intoxicat cu att este mai slabit, sensibil si vulnerabil.

Stim cd aromele artificiale si conservantii trebuie evitati, dar sunt si alte ingrediente care
ne pot crea probleme. Acestia pot hrani infectiile virale, bacteriene si fungice, care pot conduce la
inflamatii, pot crea disconfort in sistemul digestiv, pot da peste cap sistemul imunitar, pot exercita
o presiune asupra glandelor si organelor si pot bloca activitatea celulara pretutindeni in corp si iti
pot perturba sau distruge neuronii si neurotransmitatorii din creier, te pot face anxios si / sau
deprimat, poti fi preduspus cétre atac de cord sau cerebral.

TU MERITI SA TE PROTEJEZI! A venit momentul si stii ce consumi si ce efecte pot
avea In timp asupra corpului tau. A sosit timpul sa preiei controlul asupra corpului tau si sd iet
decizii informate in privinta produselor pe care le consumi.

Hai sd iti spun cum ai putea, totusi, sa produci acea schimbare si cum sa folosesti randurile
care urmeaza ca sa faci o imbunatétire reala, cei 4 piloni ai sanatatii.
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PILON I. CE NU TREBUIE SA MANANCI!

PORUMB — Tehnologia OMG (organisme modificate genetic) a distrus calitatea porumbului.
Acum pot da inflamatii substantiale. Pot hrani virusi, bacterii, mucegai si fungii. Incearci sa eviti
toate produsele din porumb si derivatele. Produse mai putin evidente sunt bauturile racoritoare
carbogazoase, guma de mestecat, alimente fara gluten care folosesc porumbul ca inlocuitor,
tincturile medicale alcoolice de cele mai multe ori este alcool obtinut din porumb.

SOIA — 1a fel este modificata genetic. Folositi cea pe care scrie ca nu este modificatd genetic.

ULEI DE RAPITA — este nociv pentru sistemul digestiv putdnd provoca cicatrici in peretii
intestinului subtire si gros. Hraneste virusi, bacterii, fungi. Poate conduce la probleme vasculare
semnificative. Este atat de distructiv incat trebuie evitat chiar in dozele cele mai mici. Se comporta
similar acidului din bateria unui automobil asupra arterelor.

ZAHAR DIN SFECLA — sfecla este modificata genetic si este de preferat sa eviti produsele care
contin zahar din sfecld pentru ca hraneste cancerele, virusii si bacteriile. Poti folosi o sfecla
organica pentru salata sau suc.

PRODUSE LACTATE — contin grasimi care sunt o povara pentru sistemul digestiv, mai ales pentru
ficat pentru ca le proceseaza cu dificultate. Contin lactoza iar combinate cu grasimi si zahdr au
efecte negative asupra sanatatii mai ales la diabetici. Produc mucozitdti si este cauza majord a
inflamatiilor si alergiilor. Trebuie evitate inclusiv cele organice, cu atat mai mult cele industriale
care chiar sunt toxice, animalele fiind hranite cu hormoni, antibiotice, produse modificate genetic.
Daca doresti accelerarea procesului de vindecare elimind complet produsele lactate.

GLUTEN — este o proteind care exista in aproape toate cerealele. Cele mai cunoscute sunt grau,
orz, secard si spelta (o specie de grau). Ovazul poate fi benefic pentru persoanele care nu sunt
sensibile la el. Declanseaza inflamatii si perturbatii indeseobi la nivelul tractului intestinal si la
colon. Induc o stare de confuzie sistemului imunitar si poate declansa boala celiacd, boala lui
Crohn sau colitd. Dacad doresti sd te vindeci accelerat renuntd sau minimizeaza consumul de
cereale.

MSG (GLUTAMAT DE MONOSODIU) — este cel mai cunoscut aditiv alimentar. Se acumuleaza
in creier unde provoacd inflamatii si umflaturi, perturbd impulsurile electrice, sldbeste
neurotransmitatorii, conferd confuzie si anxietate si chiar conduce la micro atacuri cerebrale.
Slabeste si deterioreaza sistemul nervos central pentru cd patrunde adanc in tesutul cerebral.
Trebuie sa citim cu atentie eticheta produselor pe care le cumparam. Urmadtorii termeni sunt folositi
pentru a ascunde denumirea de MSG: glutamat, hidrolizat, autolizat, proteaza, carrageenan,
maltodextrind, cazeinat de sodiu, malt de grau...

AROME IDENTIC NATURALE — orice ingredient cu numele aroma identic naturalda este MSG
ascuns. Sunt arome naturale de diverse fructe... nu sunt extracte naturale din fructe, sau arome de
fum, de menta, de ciocolatd, de vanilie si toate rudele acestora. Sunt introduse chiar si in produsele

alimentare naturiste care ne pun in pericol sanatatea. Arome naturale sunt doar un truc pentru a
ascunde MSG.
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AROME ARTIFICIALE — poate fi orice substantd dintr-o gama de mii de substante chimice
produse in laboratoare care nu sunt deloc prietenoase cu organismul tau. Evitd acesti aditivi
chimici.

INDULCITORI ARTIFICIALI — actioneazi ca niste neurotoxine deoarece contin aspartam. Aceasta
perturba neuronii si sistemul nervos central. Evitd Indulcitorii artificiali care pe termen lung pot

cauza probleme neurologice si atacuri cerebrale. Dacad ai poftd de ceva dulce mananca fructe,
acestea au proprietati vindecatoare.

ACID CITRIC — se gaseste in citrice care este bun pentru organism, dar ca ingredient izolat acesta
este un derivat al porumbului care este iritant pentru mucoasa stomacului si tractul intestinal si
poate crea inflamatii. Daca suferi de dureri de stomac, e bine sa te feresti de acidul citric care apare
pe etichetele produselor.

SUPLIMENTE CU FIER — fierul din suplimente sintetice este HEM care este adorat de virusi pe
care-i hraneste. Aproape toate cazurile de anemie sunt infectii virale care mananca fierul. Fierul
din natura este NON HEM si acesta este detestat de virusi pentru ca-i nimiceste datoritd
proprietatilor antivirale. Consuma spanac, orz verde, frunze de sfecla, sfecld, dovleac si semintele
lui, sparanghel.

Drept de autor rezervat © 2020 Ramona Pop — Cei 4 Piloni Ai Sanatatii n



Cei 4 Piloni Ai Sanatatii

PILON II. CONSUMA FRUCTE SI LEGUME

Cu totii suntem unici. Gandeste-te la apa. Nu se poate compara un pahar cu apa de baut cu
un pahar cu apa din veceu, sau cu zapada proaspat topitd, sau dintr-o piscind. Toate sunt H>O, dar
ele sunt identice? Nici vorba. La fel este cu apa imbuteliata, si asa se explica de ce Imbuteliatorii
cheltuiesc sume imense pentru a-si face publicitate pentru a promova brandul lor particular si
beneficiile sale.

In ultimii ani, Asia a devenit din ce in ce mai globalizata. si "méncarea occidentald" a
devenit mult mai usor accesibild, chiar preferatd, fatd de practicile alimentare traditionale.
Alegerile noastre alimentare s-au orientat treptat catre comoditate si preturi mai mici, cu o
problemd de supraalimentare si lipsd de exercitii fizice. Nu este de mirare incidenta cancerul,
diabetul, bolile cardiovasculare si alte boli sunt in crestere.

Raport Global Din 2010

0
21% 160 -
i I

Boli Cancer Boli Boli Diabet
cardiovasculare neinfectioase respiratorii
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MANCAREA, PRINCIPALA CAUZA A CANCERULUI

Radioactivitate  [5 %]

Poluare [5 %] . MANCAREA

Alcool [5 %]
Genetic [5 %]

Hormoni [5 %] , u
Stresul (5 %] n

10%~25%— S  10%~30%

BOLI CRONICE — FUMATUL

Raport mondial din 2003 de Agentia Internationala de cercetare a cancerului

Statele Unite au considerat necesar sd promoveze o alimentatie sdnatoasd pentru a reduce
numarul tot mai mare de probleme de sanatate si boli. O campanie a pornit la Inceputul anilor
1990, cu sloganul ,,5 pe zi”, care sugereaza cel putin 5 portii (400 g) de fructe si legume pe zi.
Coreea si alte tari au adaptat campania pentru a promova, de asemenea, aportul crescut de fructe
si legume. Pe baza acestui lucru, UCL a efectuat 8 ani de cercetari asupra a aproape 70.000 de
persoane pentru a studia relatia dintre aportul de fructe si legume si mortalitatea cauzatd de boli.
In 2014, acestia au raportat ca aportul zilnic de fructe si legume de cel putin 560 g a scizut rata de
mortalitate timpurie cu 42%, rata mortalitatii cauzate de cancer cu 25% si rata mortalitatii cauzate
de boli corelate cu 31%.

» Denmark 6 a day
» Canada Mix itup © U.K: Eat 5 colors a day

® France 10 Portions aday © Korea Family Health 365
America Eat 5 to 9 aday @ Japan 5aday

aystralia
o for 2 (Fruits) & S (Veggies)

| Different countries’ frult & vegetable campaigns and their recommended Intakes |
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Importanta consumului de fructe si legume

Am facut mai sus paralela cu apa. La fel se intdmpla si cu zahdrul. Nimeni nu poate spune
ca zaharul (indiferent de forma lui) este rau. Sunt tot mai multe informatii cu cat de daunator este
zaharul procesat adaugat in alimente. De cele mai multe ori este sub forma siropului de porumb.
Acesta genereazd obezitate si hraneste virusii, fungii, cancerul si o gama larga de alte boli.
Serviciile de sanatate, medicii naturisti au declarat razboi acestui aliment, iar victimele colaterale
au fost fructele, pentru ca si ele contin zahar.

Medicii specializati pe medicina orientald spun ca fructele creeaza umiditate in corp, cei
specializati Tn medicina occidentala iti vor spune ca ele hranesc candida si cancerul. Dieteticienii
vor spune ca duc la diabet, antrenorii fizici ca duc la supraponderabilitate sau chiar la obezitate.
Aceste afirmatii existd deoarece medicii asociaza fructele cu siropul de porumb bogat in fructoza
(HFCS) cu zaharul din sfecld procesata, cu zaharoza, lactoza si alti indulcitori.

Crezi ca milioanele de oameni bolnavi isi datoreaza conditia medicald faptului ca au
consumat din cand in cdnd un mar sau o portocald? Nu zahdrul din fructe este vinovatul pentru
bolile lor. Nu vorbim aici doar de fructoza separata de restul fructului ca este un aliment ideal,
vorbim de fructele intregi care sunt pline de apa structurata si fibre. Sunt principalele alimente
vindecatoare pe care le furnizeaza natura. Sunt o combinatie unica de fitonutrienti datatori de viata,
care salveaza si sustin vitalitatea.

Fructele si legumele contin apd vie, minerale, vitamine, proteine, grasimi, alte substante
nutritive, pulpa, fibre, antioxidanti, pectine si 0 anumitd cantitate de fructoza (zahar). Si Tncd un
ingredient pe care-1 gdsim numai in legumele si fructele crude sunt enzimele digestive.

Enzimele sunt proteine specializate care functioneaza ca si catalizatori in aproape toate
functiile celulare si reactiile chimice din organism. Enzimele joaca un rol esential in crestere,
vindecare si reproducere. Ele sunt, de asemenea, necesare pentru respiratie, gandire, functia imuna,
reglarea hormonilor, detoxifiere si mii de alte functii biochimice. Enzimele sunt, de asemenea,
necesare pentru digerarea nutrientilor alimentari si pentru transformarea nutrientilor in energie in
celule.

Enzimele pot proveni din interiorul si din exteriorul corpului. Enzimele endogene sunt
produse in organism si pot fi clasificate ca enzime metabolice si enzime digestive. Enzimele
metabolice sunt active Tn sange, tesuturi si organe. Enzimele digestive sunt excretate de ficat si
pancreas si ajutd organismul sa transforme alimentele in nutrienti utilizabili. Enzimele exogene
sunt enzime originare In afara corpului din fructele si legumele crude si sunt clasificate ca enzime
alimentare. Acestea ajutd la descompunerea nutrientilor in timpul digestiei. Prin procesare termica
la temperaturi mai mari de 45 grade Celsius se distrug aceste enzime.

Capacitatea organismului de a produce enzime metabolice si digestive scade cu cat
inaintam in varstd. Dacd dietele noastre nu includ suficiente enzime alimentare pentru a
descompune alimentele pe care le consumam, resursele enzimatice endogene ale corpului nostru
trebuie directionate spre producerea de enzime digestive pentru a accelera conversia alimentelor
in nutrienti biologici disponibili. Capacitatea de productie indreptata spre producerea de enzime
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digestive este capacitatea care nu este disponibila pentru producerea de enzime metabolice
importante.

Nevoia constantd a organismului de a produce enzime digestive poate duce la scdderea
nivelurilor de enzime metabolice care sunt esentiale pentru sdnatatea optima si functia celulara.
Un exemplu de enzimd metabolica importanta este superoxid dismutaza (SOD), care protejeaza
celulele de moleculele de radicali liberi. Enzimele metabolice sunt, de asemenea, necesare pentru
producerea de energie, cresterea si repararea tesuturilor si gestionarea deseurilor toxice. Cand
mancam alimente bogate in enzime alimentare, corpurile noastre pot folosi mai putine resurse
pentru a produce enzime digestive si au mai multa capacitate de a crea niveluri optime de enzime
metabolice.

Enzimele nutritive active din fructe si legume.

Promoveaza digestia + Dezintoxicd organismul si elimind deseurile + Imbunatateste
capacitatea de vindecare naturald + Stimuleaza sistemul imunitar.

Acum stim cd atunci cand incepem sa ne simtim obositi si lipsiti de energie, inseamna ca
corpului tau ii lipsesc enzimele!

Iti amintesti zilele in care ai putea manca si digera fara probleme?

Acum te bazezi pe medicamente care sa te ajute sa digeri, esti balonat si ai migrene. Este
pur si simplu din cauza varstei? Sau poti face ceva in acest sens?

Fructele si legumele contin fitonurienti.
Fitonutrienti, cinci culori stralucitoare.

Plantele sunt imobile, ceea ce le face susceptibile de daune, intentionate sau nu. Ca auto-
conservare Tmpotriva acestor stimuli externi, plantele produc materiale pentru a se proteja numite
»fitonutrienti”. Produsele fitonutriente sunt produse si gasite doar in plante, cum ar fi legume si
fructe, boabe, fasole, etc. Cand mancam plante si primim fitonutrienti in propriile sisteme, ele ajuta
la Intdrirea corpului nostru, precum sistemele noastre imunitare, ajutd la anti-imbatranire si, de
asemenea, sa previna celulele de la daune care ar putea duce la cancer. Ele sunt indispensabile
pentru noi ca oameni.

Fitonutrient | Beneficiul principal Unde le gasim Culoare
Antocianini | Previne cancerul, Vinete, struguri, afine, varza rosie, MOV
Resveratrol | Protejeaza vederea cartofi dulci, smochine

Alicina Consolideaza imunitatea | Usturoi, ceapa, ciuperci, conopoda, ALB

Quercetina Previne bolile vasculare | pere, banane, ridichi, piersici, cartofi

Luteina Sanatatea oaselor, Spanac, broccoli, ardei gras, mazare VERDE
Beta-caroten | hematogeneza verde, salata verde, ceai verde, varza
kale, struguri albi, kiwi
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Licopene Previne cardiopatia Capsuni, zmeurad, rodia, ardei gras rosu, | ROSU
Acid elagic | Previne cancerul rosii, mere, pepene verde
Alfa carotene | Ingrijeste pielea Lamaia, portocale, mandarine, morcovi, | GALBEN
Hesperidind | Imbunétateste pielea dovlecel, porumb, ananas, cartofi dulci,

mango, ardei gras galben

Sucul este o modalitate excelentd de a consuma fructe si legume. Un storcator transforma
fructele si legumele solide direct in suc.

Suntem din ce in ce mai expusi radicalilor liberi si oxigenului activ, provocand deteriorarea
celulelor si imbétranirea, in special datorita obiceiurilor alimentare neregulate si a stresului.
Fructele si legumele contin o cantitate mare de nutrienti antioxidanti care elimina acesti radicali.

Cu programele aglomerate ale populatiei actuale de azi, este aproape imposibil sa
consumdm cantitatea recomandata de fructe si legume la mesele noastre. Din fericire, un pahar de
suc bogat in nutrienti, preparat cu fructe si legume proaspete, crude este un mod usor si convenabil
de a va ajuta sa atingeti cantitatea recomandata! Sucul poate include cu usurinta cit mai multe
fructe sau legume doriti si chiar are un timp de digestie mai scurt, cu o ratd de absorbtie mult mai
mare.

Nu este surprinzator, sunt din ce in ce mai multe persoane care apeleaza la ,,suc” pentru a
avea grija de sdnatatea lor. Dar toate sucurile sunt la fel?

Nu putem numi sucuri bauturile pe care le vedem la supermarket care au substante chimice
sau alti aditivi folositi pentru a dilua sucul concentrat, sucul real.

Fructele si legumele sunt lucruri vii, deci in functie de mediul lor, culorile, aromele si chiar
nutrientii pot varia.

Prin urmare, pentru a mentine fructele sau legumele cat mai mult in starea lor unic nutritiva
posibil, sucul (sucul real) iti este ideal.

Inca un aspect foarte important legat de sucul proaspit stors este momentul in care il
consumi si timpul care a trecut de cind I-ai stors pentru ca apare procesul de oxidare. Deci sucul
proaspat stors se bea imediat ce l-ai stors, iIn maxim 20-30 minute de la stoarcere si in prima
parte a zilei.
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PILON III. MISCAREA

In afari de o alimentatie atent aleasd, corpul uman are nevoie de miscare. Pe langa faptul
ca sedentarismul aduce cu sine kilograme in plus, toate dramele si jena unui corp supraponderal,
afecteazd in mod hotarator sdnatatea intregului organism. Noi suntem fdcuti sd ne miscam,
activitatile fizice in majoritatea cazurilor ne energizeaza.

Prin miscare toate celulele se oxigeneaza si intregul corp se simte revitalizat.

Doar prin miscare putem accelera sistemul limfatic, care este responsabil de eliminarea
toxinelor din organism.

Exercitiul fizic face mai mult decat doar sa ardad calorii. Poate influenta pozitiv multe
componente ale sanatitii, inclusiv chimia corpului si fiziologia. Un exercitiu corect arde calorii Tn
timpul efectudrii lui, iar dupd activitate, promoveaza un somn mai bun, scade poftele de mancare
nesandtoasa si poate chiar creste functia cognitiva. Pentru a realiza o rutina de fitness bine realizata,
incorporati aerobic, rezistenta si flexibilitatea antrenamentelor in exercitiul dvs. in fiecare
sdptamana.

Va recomand cateva metode simple ca sa faci miscare, chiar si daca ai un program incarcat
si timpul nu-ti permite sa mergi la sala.

Antrenament aerobic

Recomandat: 5 zile pe saptamana

Exercitiu care foloseste grupe musculare mari si creste frecventa cardiaca
Intensitate scazuta: mers

Intensitate moderata: alergare

Intensitate mare: sprint
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Antrenament de forta

Recomandat: 2 zile pe saptdmana

Exercitiu care se concentreaza pe grupuri musculare specific Gym: greutati libere, aparate de
rezistentd, tractiuni

Acasa: genoflexiuni, abdomene, flotari, benzi de rezistenta

Antrenamentul de fortd va ajutd la mentinerea masei musculare in timpul pierderii in
greutate; straduieste-te sa lucrezi toate grupele musculare majore timp de aproximativ 45 de minute
in fiecare saptamana.

Instruire flexibila

Recomandat: 7 zile pe saptamana

Creste fluxul de sange cétre muschi si previne ranirea

Intindere statica: mentineti o intindere timp de 20-60 secunde

Intindere dinamica: miscari controlate ale muschilor(cercuri de brate, elongatii)

Aici intra: Ciclism, Baschet, Schi, Schi fond, Gradinarit, Yoga, not, Dans, Zumba, Sirit coarda,
Patinaj, Drumetii, Alpinism, Plimbare
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Alimentatia atent aleasa si migcarea inteligent facutd sunt cheia unui organism sanatos.
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PILON IV. MANAGEMENTUL ODIHNEI SI STRESULUI

,Realizarea odihnei adecvate este o caracteristica importanta a oricarui program de stare
de bine. O cantitate suficienta de odihna ofera organismului posibilitatea de a recupera din
activitatea zilnica, imbunatateste nivelul de energie si reduce efectele stresului.” - Dr. David K.
Hill

At fost si tu in vreuna din urmatoarele ipostaze?

\

Atunci urmeaza urmatoarele sfaturi:
Sfaturi pentru o odihna buna de noapte:

. Creati o rutind zilnicd mergand la culcare in fiecare seara si trezindu-va in fiecare
dimineata la aceeasi ora.

. Faceti-va patul confortabil. Folositi-1 doar ca loc de dormit si nu pentru activitati
precum cititul, vizionarea televizorului sau ascultarea muzicii.

. Bucurati-va de activitatea fizica zilnica. Acest lucru va va permite sa adormiti mai
repede si sd va bucurati de un somn mai profund.

Sfaturi pentru reducerea stresului:
. Cunoaste-ti limitele. Luand mai mult decat te poti descurca poate creste stresul.

. Lucreaza la managementul timpului. Creaza-ti un plan pentru activitati si sarcini
zilnice pentru eliminarea presiunii i pentru a observa implinirile.

. Genereaza un sistem de asistentd. Impartaseste-ti responsabilitatile sau
sentimentele tale cu ceilalti.

. Fa-ti timp pentru a te relaxa. Gaseste modalitdti sandtoase de a raspunde stresului
programand timp pentru tine.
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Incheiere

Ar mai fi, inca, multe de spus, dar prefer sa ma opresc aici.

Acestia sunt cei 4 piloni ai sandtatii: evitd ingredientele care ne pot crea probleme,
mananca multe legume si fructe crude, 1n special sub forma de sucuri sau smoothie-uri, fa
miscare cat iti permite sdndtatea actuald, si creeaza-ti noi obiceiuri legate de somn si odihna ta.

Sunt sigura ca, stiai deja multe dintre aceste informatii i ce anume ai de facut.

Dar sper, totusi, sa iti foloseasca informatiile pe care am ales si ti le prezint n acest
material.

Aceste strategii, pe care tocmai le-am impartdsit cu tine, mi-au schimbat radical modul de
viati si sanatatea. Imi doresc din suflet, sa le memorezi si si le aplici pentru sinitatea ta. M-au
ajutat sa renunt la medicamentele de sinteza de care eram dependenta in termen de cateva luni, in
mai putin de un an si sd ma bucur de familia mea fara grija spray-urilor sau perioada anului, la
care in trecut, doar visam. lar povestea mea ar trebui sa iti transmita un singur lucru: Indiferent
care este starea ta de sdnatate in acest moment, cat de ingenunchiat sau de fericit/nefericit esti, tu
iti poti schimba circumstantele, iti poti implini visele si scopurile — chiar mai repede decét iti poti
imagina. Insa un lucru este sigur, va trebui sd muncesti din greu. Totul are un pret ... iar cele mai
mari recompense au cele mai mari preturi. Ai primit o singurd sansa sd iti traiesti viata aceasta ...
asa ca nu o irosi.

Dacé-ti doresti o stare de sdndtate mai buna atunci este important sa fii atent la acesti 4
piloni si incet incet s implementezi cat mai multi pasi din ceea ce ai gasit din informatiile din
acest material. Sunt sigura cd ai aflat informatii utile pentru tine.

99% din oameni nu reusesc sa implementeze acesti pasi in viata lor din cauza rapiditatii
cu care traiesc, a responsabilitdtilor de zi cu zi si asa mai departe.

Acesta este un proces care se implementeaza incet, in timp si cel mai usor este sub
indrumarea unui terapeut si daca te gandesti serios sd Incepi sd imbunatatesti starea ta de sdnatate
sau sd implementezi acesti 4 piloni in viata ta si simti ca ai nevoie de cineva care sd te ghideze
pas cu pas 1ti poti programa o consultatie gratuitd cu mine la urmatorul link.

https://calendly.com/terapiemedicala/30min

SANATATE SI ARMONIE IN VIATA TA!

Cu sinceritate,

Ramona Pop
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