>~ PLAN DE ACTIUNE

Timpreuna Reusim:
Afla ce usor este sa iti recapeti productivitatea si dezvoltarea!l
Lectia: Nu vei reusi sa progresezi acasa pana nu urmezi aceasta structura!

Expert in productivitate: Dan Luca

Ritual de Putere Personala

Hidratare (energie)

Sport (HIIT, yoga, dans, etc) (energie)

Dus rece progresiv (energie, curaj)

Juice verde (energie)

Planul zilei (claritate, focus)

Recunostinta si conectare la ceea ce conteaza

(echilibru, diminuarea anxietatii)

Free Writing/Dicteu - “dusul interior - duci gunoiul”
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Productivitate maxima in timpul alocat

Criterii alegere taskuri - “eat the frog first”

Top 3 prioritati + claritate pe rezultatul dorit
3+2+5 (must have - nice to have - extraordinary to have)
Pomodoro (25’-5') x 4 sau (50-10") x 2

Inchide buclele deschise (A-B-C-D)
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Descarca emotiile negative prin scris (Free Writing)

Suntem cea mai mare echipa de medici nutritionisti din Romania cu un singur
tel: sa ajutam oamenii ca tine sa slabeasca si sa se mentina in mod sanatos.
Acceseaza acum: www.kilostop.ro

.? KILOSTOP

CLINICA TA DE NUTRITIE



http://www.kilostop.ro/

