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JAK ZYC DOBRZE‘?

Wellness na luzie z filozofig SODA &
od SodaStream Yy

przy wspotudziale Natalii Tober
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Filozofia SODA

to lekkie i bez nadecia podejscie
do waznego tematu, jakim jest
dobrostan cztowieka. Jak poczuc sie
leple] w swoim clele | umysle? Nie ma
jednej, prostej odpowiedzi, ale istnieje
kilka podstawowych zasad, ktore
mogg stac sie doskonatg bazg do
dobrego | swiadomego zycia.

To od Ciebie zalezy, ktore z porad
| wskazowek postanowisz wcielic
W ZycCle oraz Ktore z zasad zechcesz
zgtebi¢ na wtasng reke.

Kto wie, moze to wtasnie ten ebook
od SodaStream stanie sie impulsem,
ktory poprowadzi Cie w lepszym
kierunku? Jesli wiec codziennosc Cie
przyttacza, a Ty czujesz, ze zbyt
czesto nie jestes w petni
zadowolony/a z siebie, zajrzyj
do naszych wskazéwek

L inspiracji. Nawet jesli podobne
porady rzucity Ci sie juz kiedys
W oczy, byc moze to jest wtasnie
ten moment, by sobie o nich
przypomniec.



Na filozofie SODA sktadaqjq sie:

Swoimi sposobami na zycie zgodne z filozofig SODA podzielita sie tez Natalia Tober
- absolwentka Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, trenerka personalng,
instruktorka fitness i organizatorka wyjgtkowych wyjazdow dla kobiet - NatFit Camp,
podczas ktorych tgczy treningi z dobrym jedzeniem i inspirujgcymi rozmowami oraz
zacheca do sprobowania nowych aktywnosci, jak morsowanie czy wakeboard.

Zapraszamy do lektury!
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MOAKCEPTACJA




Samoakceptacja - dlaczego ;
warto pokochac siebie? e

od swoich niedoskonatosci. Nie oznacza ignorowania btedow, .

lecz akceptowanie siebie takimi, jakimi jestesmy. Nie wyklucza ( ——
pracy nad sobq. W trudnych chwilach pozwala to na spokojniejsze | Nt
podejscie do problemow i bardziej pozytywne myslenie o sobie.

Samoakceptacja to umiejetnosc docenienia siebie niezaleznie

Samoakceptacja to przyjecie siebie z zaletami i wadami,
a nie ignorowanie btedow czy dgzenie do nierealnej perfekcii.

Dlaczego warto?

Wieksza pewnosc siebie i samoswiadomosc
sq przydatne w wielu obszarach zycia.

Mniejsza sktonnos¢ do samokrytyki to mniej
g stresu na co dzien.

Wieksza otwartosc moze prowadzic
/j do lepszych relacji z ludzmi.

Akceptuj siebie - podstawowe zasady

- Wystarczy, ze jestes sobg - nie musisz spetniac
oczekiwan (cudzych ani wtusnyc&(

- Btedy sq naturalne - wazne jest, jak na nie reagujesz
| czy dgzysz do ich naprawy.

 Kluczowa jest zyczliwos¢ wobec siebie i swoich
niedoskonatosci.



Jak pracowac
nad samoakceptacjg? 5 krokow

Samoakceptacja to nie cos, co jest nam dane lub nie, lecz umiejetnosc. To dobra
wiadomosc< - oznacza, Ze nawet jesli aktualnie jestes z nig na bakier, mozesz sie
jej po prostu nauczyc. To jednak proces, ktéry wymaga codziennej pracy

| zaangazowania. Na szczescie istniejg praktyczne sposoby, ktore pomagajq

W rozwijaniu tej umiejetnosci.

Asertywnos¢: ucz sie stawiac granice z poszanowaniem innych. W rozmowie,
nawet w ktotni, stosuj zasade ,ja jestem okej i ty tez jestes okej”. Asertywnosc
to sztuka mowienia ,nie” bez wyrzutow sumienia.

Unikaj porownar: ogranicz czas spedzany na social mediach - prezentowane sq
tam nieprawdziwe, wyidealizowane wersje rzeczywistosci. Skup sie na swoich
pasjach, ktére sprawiajq Ci rados< i rozwijajq cie.

iﬁtrnluj mysli: praktykuj mindfulness, czyli swiadomg obecnosc w chwili. Ucz sie
“rozpoznawac mysli, ktore Ci nie stuzqg, i zamieniac je na bardziej wspierajqgce.
Pamietaj, ze nie kazda mysl jest prawda.

Fake it ill you make it: na poczatku traktuj budowanie samoakceptacji i pewnosci

“siebie jako role do odegrania. Zachowuj sie tak, jakbys juz byt/a pewny/a siebie
- usmiechaj sie, przyjmuj komplementy z wdziecznoscia. Wstyd [ niepewnosc
starqgj sie chowac do kieszeni.

sznnj swoje zalety: zastanow sie nad swoimi mocnymi stronami i zapisuj je.

cwiczenie pomoze Ci skupic sie na pozytywnych aspektach Twojej osobowosci.
Jesli masz trudnosci, nie wahaj sie skorzystac¢ z pomocy psychologa - wsparcie
specjalisty moze by¢ bardzo pomocne w procesie akceptacii siebie.




Rozwijanie
samoakceptacji
to podroz, ktéra zmieni Twoje zycie
na lepsze. Nawet drobne zmiany
w mys$leniu o sobie mogqg znaczqco
poprawic jakosc zycia i relacji
Z innymi.




ODPOCZYNEK




Zmeczenie to znak, ze organizm potrzebuje regeneracji. Moze wynikac ze stresu,
braku ruchu, nadmiaru obowigzkow, a takze odwodnienia. Nawet niewielki niedobor
wody wptywa na koncentracje i samopoczucie.

Zacznij od higieny snu ,

Sen regeneruje organizm, poprawia
nastroj, koncentracje, pamiec i odpornosc. \
Dlatego ogranicz korzystanie z urzqdzen - o
elektronicznych w ciggu dnig, a takze ' .
minimum lh przed snem. Rowniez wtedy ‘v e ¢
zacznij sie wyciszac - czytqj, stuchagj
spokojnej muzyki, cwicz delikatng joge
lub medytuj. Aby spac spokojnie, unikqj
ciezkostrawnych pofraw i napojow

z kofeing wieczorem; pij za to wode

- moze byc nabgbelkowana! Ktadgc sie
do tozka, upewnij sie, Ze pomieszczenie
jest chtodne, ciemne i wywietrzone. Unikgj
dzwiekow w tle, takich jak telewizor czy
radio.

Dbaj o zdrowie na co dzien

Odzywiqj organizm, zamiast tylko ftumic
gtod. Nieodpowiednia dieta moze nie
tylko nie dodawac odpowiednio duzo
energii, ale tez powodowac ospatosc
| zmeczenie. Wiecej o tym, jak wazne
jest zdrowe jedzenie piszemy na str. 8
i 9. Zadbaqj tez o ruch. Wstawaqj

od biurka co godzine i rozciggaj sie,
a takze dodaj do rutyny freningi

- CO hajmniej 2-3 razy w tygodniu.
Stawiqj sobie jednak redlistyczne
oczekiwania i wprowadzaj ruch
stopniowo, np. na poczatek dobre
bedqg zwykte spacery.



Cyfrowy detoks

Rob sobie regularnie przerwe od urzqgdzen elektronicznych. Taki detoks jest coraz
bardziej potrzebny w naszym zdominowanym przez technologie $wiecie. Ciggta
obecnosc¢ online, nadmiar powiadomien i nieustanny dostep do informacji mogg
prowadzi¢ do przemeczenia i przyttoczenia. Detoks cyfrowy pozwala odcigzyd

umyst, sprzyja lepszej regeneracji i poprawia jakosc snu, co przektada sie
na lepsze ogolne samopoczucie.

a Ustal godziny bez ekrandw,
np. wieczorem przed snem.
é Wprowadz dni bez social mediow. __
Spedzaj wiecej czasu na swiezym |
powietrzu lub z bliskimi.

Work-life balance

- W pogoni za pieniedzmi, sukcesami albo po prostu
- stabilnosciq, tatwo wpasc w putapke ciggtej pracy,
co moze prowadzi¢ do wypalenia. Znalezienie
rownowagi miedzy pracqg a zyciem prywatnym fo nie
tylko moda - to absolutny must have, jesli chcesz czuc
sie dobrze. |

- Zaplanuj czas na odpoczynek - zarezerwuj wieczory
| weekendy na to, co lubisz. Po pracy wytqczaqj
powiadomienia i unikaj sprawdzania maili w wolnym
czasie, np. na urlopie. Regularnie sprawdzaj tez swoje
priorytety i dostosowuj swoje plany, tak by pasowa
do Twoich aktualnych potrzeb i wartosci. Masz p
zmieniaé zdanie! ;

Po co? Wieksze skupienie na zyciu poza obszarem
pracy zwieksza satysfakcje z zycia i daje czas na to,

co naprawde lubisz - rodzine, hobby, relaks. Na dtuzszg
mete poprawi to Twojq jakosc zycia i samopoczucie.






Jak jedzenie wptywa
| samopoczucie?

Jedzenie to cos wiecej niz tylko zaspokajanie
gtodu - to paliwo dla naszego ciata 1 umystu.
Zdrowe jedzenie poprawia naszg odpornosc,
koncentracje | nastroj. Odpowiednia dieta
moze rowniez zapobiegac chorobom

| polepszac ogolng jakosc zycia. ledz mgdrze,
a mozesz nie tylko poczuc sie lepigj, ale tez
miec wiecej energii, a nawet lepiej radzic
sobie ze stresem.

Najwazniejsze zasady zdrowego zywienia
N

Jedz 3 gtowne positki i 2 przekaski dziennie.

Stosuj zasade zdrowego talerza: potowa to
warzywa i owoce, jedna czwarta to biatko
(np. kurczak, ryby, tofu), a ostatnia czesc to
produkty petnoziarniste (np. brgzowy ryz,
kasze).

0 &

Ogranicz fast foody, stodycze i stodzone
napoje gazowane. Wybierqgj zdrowsze
alternatywy, jak swieze owoce, orzechy
czy domowe positki.

@

Pamietaj, ze u podstaw piramidy zdrowego
Zywienia zngjduje sie rowniez ruch

- codzienna aktywnos¢ fizyczna wspiera
nie tylko zdrowq diete, ale i ocgolne
samopoczucie.

@




Jak pi¢ wiecej wody?

Przecietny cztowiek powinien pi¢ 1,5-2 litry wody dziennie,
aby zapobiegac m.in. zmeczeniu i bolom gtowy. Woda
wptywa na funkcjonowanie catego organizmu i wszystkich
uktadow. Jest wazna chociazby dla wyglgdu skory, pracy
mozgu czy tempa metabolizmu. Co zrobic,

by chetniej po nig siegac?

Uatrakcyjnij ja: nabgbelkuj w saturatorze
SodaStream, dodaj owoce, ziota.

Migj jg pod rekq: trzymaj matq | poreczng
butelke w zasiegu wzroku.



Czy moja dieta jest zdrowa?
Checklista

Zasady zdrowego odzywiania wg Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej Instytutu Zywnoséci | Zywienia:

Jedz regularnie, starqjqc sie spozywac 4-5 positkow
co 3-4 godziny.

Wtgczaj do swojej diety jak najwiece] warzyw i owocow
- niech stanowig co najmniej potowe Twojego talerza.
Dobrze jest, gdy 3/4 tej ilosci to warzywa, a 1/4 owoce.

Siegaqj po produkty zbozowe, zwtaszcza te petnoziarniste,
ktGre dostarczajg btonnika.

Pij codziennie przynajmniej 2 duze szklanki mleka lub jego
zamiennikow, takich jak jogurt, kefir; ser moze byc
czesciowym zastepstwem.

Ogranicz mieso, zwtaszcza czerwone | przetworzone,
do maksymalnie 0,5 kg tygodniowo. Wybierqj ryby, nasiona
roslin strgczkowych i jaja jako alternatywne zrodta biatka.

Redukuj ttuszcze zwierzece, zastepujqc je olejami
roslinnymi, ktore sq zdrowsze.

Starqj sie unikac cukru i stodyczy, zamiast nich wybierqj
owoce i orzechy.

Zmniejszqj ilosc soli w diecie, unikaj dosalania potraw
| wybierqj produkty z niskg zawartosciqg soli. Uzywaqj ziot

do poprawy smaku - sq zdrowe | aromatyczne. “O0aslragn,
[
1Y Oy
Pij wode regularnie, celujgc w co nagimniej 1,5 litra dziennie. J TTLE

Unikaj spozywania alkoholu dla zachowania lepszego
zdrowia.




AKTYWNOSC FIZYCZNA




Czy ruch to sposéb na poprawe
humoru i zdrowe zycie?
(porady Natalii Tober)

Czym jest aktywnosé fizyczna? Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje jg
jako kazdy ruch wymagajqcy wydatku energeftycznego, generowany przez miesnie
szkieletowe.

Wyrézniamy 2 rodzaje aktywnosci fizycznej:

1. Spontaniczna aktywnosé fizyczna (NEAT)

Obejmuje wszelkie ruchy zwigzane z codziennymi czynnosciami,
takimi jak przemieszczanie sie, stanie, zabawa z dzieckiem, taniec,
spacer z psem, a nawet... gestykulowanie podczas rozmowy

czy gotowanie! To wszystko, co robisz zamiast siedzenia

czy lezenia.

Poziom NEAT zalezy od rodzaju pracy. Praca siedzqca
generuje niski NEAT (okoto 600 kcal dziennie), podczas
gdy praca fizyczna moze siegac nawet 2000 kcal.

Jak zwiekszyc¢ swoj NEAT przy pracy siedzgcej? |
Zrezygnuj z dojazddw autem 1
lub komunikacjq miejskg - np. wysiadaqj '
jeden przystanek wczesniej. Ustaw
alarm, ktory przypomni Ci

o krotkich przerwach

na ruch.




2. Zaplanowana aktywnosé fizyczna

To wszystko, co nazywamy freningiem, np. sitowniaq, pilates, /j‘
ptywanie czy gra w ftenisa. :

Znaczenie aktywnosci
fizycznej

Aktywnosc fizyczna mogtaby byc¢ sprzedawana jako lek,
ktory bytby najlepiej sprzedajgcym sie produktem w historiil
Jej korzysci zdrowotne sq nieocenione:

« Chroni przed chorobami przewlektymi, takimi jak choroba
wiericowaq, cukrzyca czy osteoporoza.

« Zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwory.
« Poprawia pamiec i koncentracje.

« Pomaga utrzymac prawidtowqg mase ciata, zmniejszajgc
ryzyko otytosci i choréb metabolicznych.

« Redukuje stany lekowe oraz ryzyko depresiji.

» Przyczynia sie do dtugowiecznosci.

Ruch jako sposoéb
na poprawe humoru

Ruch z pewnoscig poprawia humor! Dzieje sie tak
dzieki endorfinom wydzielgjgcym sie podczas
treningu. Choc czasem brakuje mi motywacji

do ¢éwiczen, uczucie radosci i zadowolenia

po treningu dziata na mnie jak nqgjlepsza
nagroda.



Szukasz inspiracji treningowej?
Sprawdz propozycje,
ktore znajdziesz ponizej!

(klikajgc w wybrane ¢éwiczenie, zostaniesz przekierowany/a
do filmiku instruktazowego) -

o
4/
/]

/ i}l

Przed kazdym treningiem wykonaqj rozgrzewke.

Trening 1 Trening 2
PEEEa) 15 FZEER ~ 10
FRSESRY x 10 PPRAERD 15

60 s 60 s

Treni

ing 3

e 18

x 15

Po kazdym freningu pamietaj o stretchingu!

Catosc powtarzaj zawsze w 3 seriach.


https://www.youtube.com/watch?v=rbui3nFPAso
https://www.youtube.com/watch?v=iDHDpglIU_A
https://www.youtube.com/watch?v=2gFriB7alN4
https://www.youtube.com/watch?v=Y9SsKiqCrVk
https://www.youtube.com/watch?v=PoStrcCHe3I
https://www.youtube.com/watch?v=NdqhKxTwstE
https://www.youtube.com/watch?v=ouRuJ-EV8IE
https://youtu.be/LznhT3GUlaA
https://www.youtube.com/watch?v=rbui3nFPAso
https://www.youtube.com/watch?v=LSmQtPTJ_Ak
https://www.youtube.com/watch?v=CEi9SnWMXCc
https://www.youtube.com/watch?v=oCxVOK5LhVs




Co pomaga
zachowac wewnetrzng
rownowage?
(porady Natalii Tober)

Moje drugie imie to rutyna.

Kocham rutyny, poniewaz to dzieki nim odnosze mate sukcesy
kazdego dnia. Rutyna wprowadza do zycia strukture i porzqdek,
co utatwia osigganie celow. Dzieki niej efektywniej zarzqdzam
czasem, bo wiele czynnosci wykonuje automatycznie, jak mycie
zebow. Rutyna redukuje stres i niepewnosé, wprowadzajqc
przewidywalnosc i stabilnosc.

Jak wprowadzi¢ rutyne, aby
nie czuc sie przyttoczonym?

Jestem fankaq filozofii Kaizen, czyli matych krokow.

o

Zacznij od zmiany jednego nawyku i powielaj go przez kilka tygodni. .
Na przyktad, pij wiecej wody. Monitoruj efekty - moze przestata Cie bolec gtowg,
bo jestes lepiej nawodniona/y? Stopniowo zwiekszaqj ilos¢ wody, az osiggniesz

1,5-2 litry dziennie. Nie obcigzqj sie, a wkrotce stanie sie to Twoim nawykiem.

20



Moje ulubione rytuaty

1. Aktywnosc¢ fizyczna po positku
Po kazdym positku planuje chwile na ruch. Nie chodzi o infensywne
cwiczeniq, ale o lekkg akrywnosc, jak spacer z psem czy odkurzanie,
Lekka aktywnosc po jedzeniu wspiera frawienie i stabilizuje poziom
CUKru we Krwi.

2. Jakosciowy sen
Dobry sen to klucz do regeneracji i dobrego samopoczucia.
Brak snu prowadzi do chaosu w organizmie, obniza jakosc
Zycia | zwieksza ryzyko wielu problemow zdrowortnych. Aby
spac lepiej, unikaj ekranow przed snem, $pij w ciemnej,
chtodnej sypialni i nie jedz 2-3 godziny przed snem.

3. Trening

Rutyne treningu wprowadzitam jako mata dziewczynka.
Znajdz sport, ktory lubisz - rower, fenis, Zumbaq,
cokolwiek. Nie poddawaj sie po pierwszym freningu.
Wybierz aktywnosc, ktora przynosi Ci radosc, a jesli

nie lubisz ¢wiczy¢ sam/a, dotqcz do grupy.

4. Picie wody

Woda to klucz do zdrowiqg, wspiera trawienie i nawilzenie
skory. Aby pic wiecej, zacznij od szklanki ciepte] wody rano,
zawsze miej butelke przy sobie i ustaw przypomnieniq, jesli
ZApominasz o piciu.

5. Oglgdanie wschodow i zachodow

To nie tylko estetyczne przezycie, ale tez sposob

na wyciszenie. Obserwowanie stonca zwieksza poczucie
wdziecznosci i uwaznosci. Nauczytam sie te] praktyki
podczas wakacji w Indonezji i teraz ciesze sie nig na co
dziert w swoim miescie.

6. Regularne badania i profilaktyka

Profilaktyka to klucz do zdrowia. Dlaczego nie chcemy
zyc< jak najdtuzej w petnym zdrowiu dla naszych bliskich?
Rutynowe badanig, takie jak cytologia czy USG piersi,
pomagajq wykrywac choroby wczesnym stadium. Ustal je
na miesiqc swoich urodzin, a tatwiej bedzie Ci pamietac
O wizytach u lekarza.




. matym krokom
| reqularnym
nawykom mozesz

zachowaé
zdrowie na
| dtugie lata!
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