Charakteristika Typu:

Typ 4 - ,,Wellness Warrior"

Wellness Warrior
je sebavedomy
jedinec,
orientovany na
dosiahnutie
maximalneho
zdravia a vitality.
Je disciplinovany, ma silnu volu, pozna svoje
telo a je ochotny investovat' ¢as a zdroje do
svojho fyzického a mentalneho zdravia.
Tento typ ma zvycajne dobré znalosti o
zakladnych principoch zdravia a wellness, no
hlada nové stratégie a techniky, aby svoju
funkcnost' stabilizoval a rozsiroval za hranice
.priemerného zdravia”.

Specifické Vyzvy:

Najst” pokrocilé a inovativne metody na
vylepsenie uz existujuceho efektivneho
rezimu.

Udrzat’ si vysokd Uroven motivacie a
angazovanosti pri sucasne vysokej miere
zamestnanosti a socialnych zavazkov.
Udrziavat tempo a prispdsobovat’ sa neustale
meniacemu sa svetu wellness bez toho, aby sa
stal obetou trendov, ktoré nemaju vedecké
podlozenie.

Navrhnuté Tipy a Triky:

Specifické Stratégie: Zaclenenie HIIT
(High-Intensity Interval Training) pre
zvysenie kardiovaskularnej a metabolickej
efektivity a aktivaciu génov dlhovekosti.
Podpora funkcie mitochondrii.

2. Fitness na Mieru: VyuZitie pokrocilych

tréningovych technik, ako su plyometrické
cvicenia pre zlepsenie agility a sily. Zaclenit’
pravidelny silovy tréning pre budovanie
svalovej hmoty a zvySenie metabolizmu.

3. Personalizovana Vyziva: Zavedenie

ketogénnej stravy alebo casovo
obmedzenej vyzivy (Intermmittent Fasting)
pre optimalizaciu vyzivy, znizenie tukovych
zasob a lepsi glykemicky manazment.

4. Zabezpecte si dostatok kvalitnych

bielkovin — pokojne ratajte 2g proteinov
na 1 kg hmotnosti, ak intenzivne cvicite.

5. Suplementacia: Zrevidujte si vase vyzivoveée

doplnky — nemal by tam chybat’ 3-Omega
olej, vlaknina, horcik a kreatin.

6. Nastroje na Zvladanie Stresu:

Implementacia metoédy Wim Hof alebo
otuzovania pre zlepsenie odolnosti proti
stresu a posilneniu imunity. Sledovanie
stresu ako HRV hodnoty pomocou fitness
naramku alebo hodiniek.

7. Udrziavanie Motivacie: Nastavenie

Ucelovo orientovanych vyziev, napriklad
zUcastnenie sa na Sportovych pretekoch
alebo inych fyzickych vyzvach. Vyuzitie
fitness aplikacii na planovanie a sledovanie
tréningovych cielov a vysledkov.

Dalsie kroky a odporucania pre Wellness Warriora:

Ako pravy Wellness Warrior, uz ste na ceste k optimalizacii svojho zdravia a vykonu. No aj
najlepsi bojovnici potrebuju nové vyzvy a strategické planovanie na to, aby neustale rastli. Nas
uvodny kurz '‘Osobny plan Vitality' je navrhnuty tak, aby vas posunul na Uplne novu Uroven
zdravia a vitality. Zoznamte sa s najnovsimi stratégiami a pristupmi, ktoré su Specificky
prispOsobené na to, aby ste prekonali vase aktualne limity a dosiahli este vyssie ciele.
Nepremeskajte prilezitost stat’ sa este silnejsSim bojovnikom za svoje zdravie. Pridajte sa do kurzu
teraz a bud'te pripraveni na to, aby ste ziskali nastroje a poznatky, ktoré transformuju vas zivot.
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