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Esclusione da responsabilità



Responsabilità riguardo la salute: Il presente libro e i siti collegati offrono consigli su come gestire la propria salute solamente da un punto di vista informativo e educativo, con informazioni di carattere generale che non devono essere ritenute specifiche per il lettore. I contenuti del sito sono volti a aiutare te e gli altri lettori nello sforzo per raggiungere il benessere personale. Parla con il tuo medico riguardo l'appropriatezza di qualsiasi informazione presente nei nostri siti web.  

Nulla di quanto presente in questo libro deve essere inteso come consiglio o diagnosi personale, e non deve essere usato in tal modo. Le informazioni date su alcuni disturbi sono di natura generale. Queste informazioni non trattano tutti i possibili usi, azioni, precauzioni, effetti collaterali o interazioni delle medicine o delle procedure mediche. Le informazioni in questo sito non sono da intendersi come complete e non comprendono tutte le malattie, disturbi, condizioni fisiche, o loro trattamento.

Prima di iniziare qualsiasi attività fisica, dieta o cura, consulta il tuo medico. Questo libro non deve sostituire una telefonata o un appuntamento con un medico o sanitario competente. Prima di fare quanto suggerito da uno qualsiasi dei consigli in questo libro o di trarre conclusioni in base a esso dovresti consultare un medico. 

Qualsiasi decisione riguardante il trattamento o i medicinali per il tuo disturbo dovrebbe essere presa dietro consiglio e consultazione di un medico qualificato. Se hai o pensi di avere un problema di salute dovresti contattare subito un professionista della sanità. 

Nessuna garanzia: Gli autori ed editori non assicurano né garantiscono la qualità, accuratezza, completezza, aggiornamento, idoneità o adeguatezza delle informazioni presenti in questo libro, o di qualsiasi prodotto o servizio citato in questo sito. 

Le informazioni in questo sito vengono date “così come sono” e gli autori e gli editori non offrono alcuna garanzia o dichiarazioni riguardo queste informazioni. Il presente sito potrebbe contenere inesattezze, errori tipografici, o altri errori.

Esclusione da responsabilità: Gli editori, autori e qualsiasi altra parte coinvolta nella creazione, produzione, fornitura di informazioni o consegna del presente sito rifiutano espressamente qualsiasi responsabilità, e non potranno essere ritenuti responsabili per danni, reclami, lesioni, perdite, passività, costi o obblighi, compresi danni diretti, indiretti, speciali, accidentali o conseguenti (conosciuti collettivamente come “Danni”) di qualunque tipo e in qualunque modo, derivanti da, o in connessione con l'uso corretto o improprio del sito e delle informazioni in esso contenute, sia che tali Danni derivino da contratto, uso illecito, negligenza, secondo diritto o secondo equità, o in base a qualsiasi altra teoria legale.

Un regalo per te

Per ringraziarti dell'acquisto ti offro una relazione gratuita scritta specificamente per i lettori del mio libro e del mio blog.

Per la maggior parte delle persone non è facile creare un'abitudine che duri tutta la vita. Il trucco sta nell'identificare ciò che vorresti cambiare e creare una strategia strutturata che operi quel cambiamento. Bisogna sapere da dove iniziare. 

In 77 Good Habits to Live a Better Life, scoprirai varie routine che ti possono aiutare in svariate aree della tua vita. Imparerai a fare dei cambiamenti duraturi riguardo il lavoro, il successo, l'apprendimento, la salute e il tuo modo di dormire.  

Questo lungo PDF (oltre 12.000 parole) passa in rassegna ciascuna abitudine e offre un semplice piano d'azione.  Puoi scaricarlo gratuitamente qui.
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L'importanza della routine mattutina

Se sei come me, ti sarai reso conto dell'importanza di stabilire degli obiettivi in modo intelligente.

Nel viaggio che ho intrapreso per migliorare me stesso, ho scoperto che la chiave per raggiungere i propri obiettivi è a disposizione di tutti. L'ha scoperta la maggior parte degli atleti, artisti, proprietari di aziende e imprenditori di successo. Non serve il denaro e neanche il talento.

La chiave per raggiungere i tuoi obiettivi, siano essi grandi o piccoli, si trova nella tua routine mattutina. Se inizi ogni giorno con un buon rituale puoi trarne vari benefici:

** Avrai più energia grazie a una routine stabilita di abitudini salutari e rivitalizzanti.

** Migliorerai la tua salute aggiungendo piccoli compiti che richiedono meno di un minuto.

** Raggiungerai un obiettivo importante concentrandoti su una singola attività.

La routine mattutina è semplice ed efficace. La puoi adattare alle tue circostanze e ai tuoi obiettivi. Soprattutto, è già stata testata.

Sto perfezionando la mia routine mattutina da alcuni mesi, e finalmente penso di avere un piano abbastanza concreto da poterlo condividere con te.

Con questo libro imparerai a creare un rituale quotidiano efficace – qualcosa che ti farà balzare giù dal letto e ti spronerà verso i tuoi obiettivi, pieno di energia e pronto ad affrontare il mondo.

Perché avere una routine mattutina?

Probabilmente pensi che non sia possibile fare “altre cose” la mattina, visto che sei già molto impegnato. Forse sei una di quelle persone che fa tardi la notte e non riesce a ingranare fino a pomeriggio inoltrato. O forse dubiti che un rituale mattutino possa funzionare nel mondo reale. Qualsiasi cosa tu pensi, questo libro fornirà un ottimo schema a chiunque voglia impegnarsi a cambiare la propria vita. 

Questa guida può essere di aiuto per tutti – perfino se pensi una delle seguenti cose:


** “Ho già molto da fare la mattina”.

** “La mattina mi devo occupare dei figli, degli animali domestici, della casa”.

** “Devo essere al lavoro molto presto”.

** “Il mio compagno/compagna vuole la mia attenzione la mattina”.

** “Odio alzarmi la mattina”.

** “Appena mi alzo ho ancora troppo sonno per riuscire a fare delle cose”.



Lo capisco, Anche per me la mattina non è mai stata il momento migliore.

Tuttavia, ho scoperto varie cose che mi hanno convinto che la mattina è il momento migliore della giornata per migliorare se stessi. Devi trovare tempo per questa routine mattutina perché ne riceverai tre benefici:

*1. I primi 30 minuti ti forniranno l'energia necessaria per rendere al meglio per il resto della giornata.

*2. Se dedichi il primo mattino a migliorare te stesso, sarai meno propenso a saltare questa routine.

*3. Dedicandoti al miglioramento personale di primo mattino, ti verrà spontaneo farlo anche durante la giornata. Questo effetto residuo può essere molto produttivo ed eccitante.

Mi rendo conto che in questo momento l'idea di avere una routine mattutina può sembrare scoraggiante – soprattutto se non sei abituato a essere produttivo fin dal risveglio. La buona notizia è che imparerai a sfruttare al meglio la prima parte della giornata.

La cosa meravigliosa riguardo le routine mattutine è che sei TU a decidere a che ora iniziare.

Forse devi essere al lavoro entro le 8:30, ma la tua routine mattutina può iniziare quando vuoi TU.

Ti mostrerò come affrontare gli ostacoli e pianificare in modo efficace, in modo che la tua routine mattutina sia efficace e piacevole al tempo stesso – anche se ci vorrà un po' di tempo per abituarti. Dopo aver provato, sentirai così tanta energia e entusiasmo che capirai subito quali enormi benefici possono venire da un piccolo cambiamento degli orari e della concentrazione. 

Perché 30 minuti di attività che danno energia?

La maggior parte di noi si sveglia lentamente, sprecando così minuti utili nel momento più prezioso della giornata. Ci trasciniamo fuori dal letto, di malumore, e trascorriamo l'ora seguente nel tentativo di “svegliarci”. Molti di noi fanno in quella prima ora delle attività contrarie ai nostri obiettivi, perché non sappiamo cos'altro fare. 
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