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Witalno

Energia, ruch, sen,
odzywianie i dziennik 365 dni.
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ENERGIA RUCH | SEN ' ODZYWIANIE
365 DNI DLA CIEBIE




WITALNOSC 50+ « DELUXE 4.4

WITALNOSC 50+

WYDANIE 4.4 DELUXE

Energia, ruch, sen, odzywianie i dziennik 365 dni

&

Witalnos¢

Energia, ruch, sen,
odzywianie i dziennik 365 dni.

\=/

ENERGIA RUCH SEN ODZYWIANIE
—— 365 BNl DLA CVEBIE ———

KsigzZka gtéwna - ilustracje * karty pracy * program 12 tygodni i 12 miesiecy
WERSJA EKRANOWA

Wygodniejsza do czytania na komputerze/tablecie. Brak dodatkowego marginesu pod oprawe.

o
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_

Witalnos¢

Energia, ruch, sen,
odzywianie i dziennik 365 dni.

ODZYWIANIE

— 365 DNIl DLA CIEBIE ———

Wydanie 4.4 Deluxe - wersja wydawnicza z ilustracjami

Naturalna droga do zdrowia, sity, sprawnosci i
dlugowiecznosci
Wydanie 4.4 Deluxe - ksigzka gtéwna

Autor i opracowanie: Andrzej B. Korabiewski ¢« AB Digital Works
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Strona redakcyjna

Niniejsza publikacja ma charakter edukacyjny i praktyczny. Nie jest diagnoza, leczeniem
ani indywidualna porada medyczna. Osoby z chorobami przewleklymi, po urazach,
operacjach, z dolegliwosciami bélowymi albo przyjmujace leki powinny skonsultowac¢
zmiany zywienia, treningu i suplementacji z lekarzem lub wykwalifikowanym specjalista.

Autor i wydawca cyfrowy: Andrzej B. Korabiewski / AB Digital Works. Wydanie 4.4 Deluxe.
Format A4. Pakiet sprzedazowy obejmuje ksiazke gtéwna oraz odrebny dziennik pracy 365
dni.

Zasada bezpieczenstwa

Najpierw regularnosc¢, potem intensywnos¢. W programie 50+ najwazniejsze jest

stopniowe zwiekszanie obciagzenia, obserwacja organizmu i unikanie bdlu ostrego.

© 2026 Andrzej B. Korabiewski. Wszelkie prawa zastrzezone. Produkt cyfrowy do uzytku wtasnego nabywcy. Zakaz
kopiowania, odsprzedazy i publicznego udostepniania bez pisemnej zgody autora. andrzejbkorabiewski.online
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Jak korzystac z tej ksiazki

Czytaj rozdziaty po kolei, ale wdrazaj tylko jedna lub dwie zmiany naraz.

Codziennie zaznaczaj wykonane minimum: woda, ruch, biatko, warzywa, sen.

Co tydzien wykonaj krétki przeglad: energia, sen, nastréj, aktywnos¢, obwod pasa.

Co miesigc wybierz jeden filar do poprawy, zamiast probowac zmieni¢ wszystko naraz.
Dziennik 365 dni drukuj oddzielnie i trzymaj w widocznym miejscu.

Mapa 12 miesiecy

s Y i oy
1. M1: rytm dnia 2. M2: talerz i biatko
8 b
3. M3: spacery 4. M4: sita
‘ '
5. M5;: mobilnos¢ 6. MB: sen
L A L. A
i . 'l N
7. M7: stres 8. M8: badania
L v L .
8, M9: odpornosd 10, M10: mézg
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Rys. 1. Mapa pracy na 12 miesiecy.
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Spis tresci

Czesc¢ I. Fundament zdrowia 50+

- czym jest witalno$¢
- 7 filaréow
- bezpieczny start

- mierzenie postepéw

Czesc Il. Odzywianie dtugowiecznosci

- talerz witalnosci
- biatko

- warzywa

- tluszcze

- weglowodany

- nawodnienie

Czesc lll. Ruch, sita i sprawnos¢

- spacery
- sila

- rbwnowaga
- mobilnos¢

- regeneracja po wysitku

Czes¢ IV. Tai Chi, oddech i bokken

- postawa

- oddech

- wolny ruch
- koordynacja

- bezpieczenstwo

Czesc V. Sen, stres i regeneracja

- higiena snu

- wieczorne rytuaty

- stres

- modlitwa/medytacja

- cisza

Czesc VI. Profilaktyka i rozmowa z lekarzem
- ci$nienie

- glukoza

- lipidy

- badania okresowe

- sygnaly alarmowe

Czesc VII. Program 12 tygodni

- cel tygodnia
- trening

- jedzenie

- regeneracja

- pomiary
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Czes$¢ VIII. Program 12 miesiecy

- utrwalanie nawykéw
- przeglady miesieczne
- cele roczne

- powroty po przerwie

Czes¢ IX. Kuchnia i przepisy
- 28 dni jadtospisu

- 60 przepisow

- lista zakupow

- positki awaryjne

Czesc X. Karty pracy i indeks

- checklisty

- arkusze

- indeks rzeczowy

- bibliografia

Dodatek A. Bibliografia i zrédia
Dodatek B. Indeks rzeczowy

Dodatek C. Karty pracy do skopiowania
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~Zdrowie buduje sie codziennie — spokojnie, mgdrze i konsekwentnie.”

Fundament zdrowia 50+
2
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CZESC I. FUNDAMENT ZDROWIA 50+
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Czes¢ I. Fundament zdrowia 50+

Witalnos$¢ 50+ ¢ AB Digital Works * wersja ekranowa ¢ str. 10



WITALNOSC 50+ « DELUXE 4.4

7 filarow witalnosci 50+

"2 ™) r

1. odzywianie 2. ruch
h r b
-~ B -~

3. sita miesni 4. sen
e r L
' b i

5. spokoj i oddech 6. relacje
L. > b
i b

7. profilaktyka

Codzienna konsekwencja |est wainigisza niz idealny plan.

Rys. 2. Siedem filaréw witalnosci 50+.
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Witalnos¢

P

Praktyczny przewodnik wspierajgcy
codzienng witalnos¢ po 50. roku zycia.

Energia, ruch, sen, odzywianie
i codzienne nawyki, ktére pomagaja zy¢
spokojniej, zdrowiej i z wiekszg radoscia.

W $rodku znajdziesz takze
praktyczny dziennik 365 dni
do zapisywania postepow, refleks;ji
| dobrych nawykéw.

___ﬂ,@___:__

365&?5%6%/ &655@

ENERGIA RUCH ODZYWIANIE

andrzejbkorabiewski.online
= — B P s N

_E" [E] AB DIGITAL
s WORKS
g Zeskanuj kod
. EFl' i odwiedz strone .



