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«ESSERE FELICE È
 UNA MIA
 RESPONSABILITÀ,
 RIUSCIRCI È UNA 
 SFIDA»



 


L'obiettivo che mi pongo con questo mio libro, è quello di mettere in chiave quanto più semplice, pratica e completa, quella che è UNA VISIONE D'INSIEME, da quello che dice la SCIENZA, quello che CULTURA e SOCIETÀ fino ad oggi ci hanno TRAMANDATO sino a quella che è LA MIA VISIONE di Dieta e Allenamento e soprattutto tutto ciò che poi concerne un SANO stile di vita per una vita in SALUTE.


Cercherò quindi di RIASSUMERE in chiave TECNICO-PRATICA, tutto ciò che ho studiato ed appreso in tanti anni e da tanti esperti con cui mi sono confrontato, sia come studente che come professionista nel Settore.


Cercherò con questo Libro di esprimere al meglio tutta la mia esperienza e le mie conoscenze acquisite (in chiave semplice e pratica, ma soprattutto concetti CHIARI ed applicabili per tutte quelle persone che vogliono anche loro perseguire uno Stile di vita SANO e avere una vita in SALUTE senza sacrifici, diete e luoghi comuni inutili ed estremi.


Dopo circa dieci anni tra studio e pratica sul campo TRA la nutrizione, sport e dietro il concetto di benessere e salute in questo mio libro, lo scopo non sarà tanto la novità quanto il mettere tutto in una VISIONE d'insieme, a 360° attorno a concetti dove poter porre alcune attenzioni ad alcune riflessioni, dalle più ovvie e scontate (anche se molto spesso estremizzate), ad altre più ricercate che necessitano alcuni spunti in più di riflessione.


 


 


Cercherò quindi di dare una chiara visione d'insieme (raggruppando ed accennando diversi concetti) su come il mondo del fitness, nutrizione, sport e salute, sia cambiato e come si stia evolvendo.


Cercherò di mettere in Evidenza come, molto spesso siamo alla ricerca del COMPLESSO, dell'oscuro, della formula magica, quando poi sottovalutiamo i punti più importanti ed efficaci ovvero le basi e i fondamentali ...noiosi ma essenziali per essere padroni di questi concetti e non schiavi della novità del Momento: cerchiamo le cose grandi, complicate, semplici da mettere in pratica (una corsa verso il TUTTO E SUBITO), sottovalutando le cose piccole perché faticose.


I punti centrali che tratteremo in questo libro, saranno divisi in tre step:


1. Nutrizione


2. MINDSET


3. Salute: Sport e	LifeStyle





 


«LA MIGLIORE PREPARAZIONE PER DOMANI È FARE IL TUO MEGLIO OGGI.


NON PUOI SALIRE LA SCALA DEL SUCCESSO CON LE MANI IN TASCA. È NECESSARIO LOTTARE E DARE IL MEGLIO DI SÉ PER RAGGIUNGERE GRANDI


TRAGUARDI»


ARNOLD SCHWARZENEGGER







 


Introduzione


La mia è stata una ricerca continua del significato della parola dieta. Dieta intesa come benessere (Psico-Fisico). Un Benessere non solo finalizzato all'Estetica, ma anche alla ricerca di uno Stile di vita più Sostenibile, più profondo, finalizzato appunto al benessere Psico-fisico della persona.


Cosa le persone vogliono, cosa le persone cercano: 


 


estetica, benessere e salute.


 


Mi presento. Mi chiamo Bray Alessio, ho 30 anni e i miei ultimi 10 anni, sono stati un continuo susseguirsi di sfide, di alti e bassi, tra viaggi, confronti e scoperte di nuovi concetti e riflessioni, mirate alla sempre più fatidica domanda... perché?


Perché mettersi a Dieta?


 


Perché fare mille sforzi, sacrifici e rinunce?


 


Perché tanti atleti vivono e attraversano anni e anni di sacrifici per primeggiare un solo giorno? Un solo istante, in seguito ad una competizione?


Perché tante persone vivono una vita da "malati" (sulla base di un concetto di prevenzione) rinunciando a tutti quei PIACERI, momentanei come quello del cibo e del relax, cercando invece di fare ciò che altri per istinto non hanno voglia di Fare?


 


TUTTI VOGLIONO E SI AUGURANO IL MEGLIO PER SÉ STESSI ED È PER QUESTO CHE INNANZITUTTO È DI FONDAMENTALE IMPORTANZA...


ESPRIMERE IL MASSIMO POTENZIALE!!!


 


Sicuramente imparare a mangiare e allenarsi bene, sarà la priorità ma anche «il mezzo» per raggiungere quello che io chiamo la massima espressione di sé stessi, ovvero non si può correre se prima non si ha imparato a camminare...


Bisogna imparare a porsi le domande giuste, a porsi i giusti obiettivi e step da percorrere


 


 TUTTO COMINCIA DALLE DOMANDE CHE TI PONI.


 


Giusti per chi? Per chi vuole intraprendere questo tipo di percorso: vivere uno STILE DI VITA in Salute, per una Vita SANA e in FORMA.



 


1- LiNestyle : l'equilibrio sostenibile


Cosa c'è dietro a TANTE parole, dietro a TANTI concetti?


- Competere = cos'è la competizione? Perché sfidarsi?


- Cambiare = cosa voglio ottenere o quale problema sto affrontando?


- Alimentazione o nutrizione? Cosa cambia? Cosa significa?


- Rimandare = «da lunedì comincio»


- «Non ho tempo» = quali obiettivi sto perseguendo? Quali sono le mie priorità?


 


Come posso organizzare meglio il mio Tempo in base ad essi?


 


- Dimagrire/Tonificare = perdere peso o perdere grasso? Mettere su muscolo/massa magra.


 


Perché Il Tutto e SUBITO non FUNZIONA, «uscire dalla comfort zone», perseverare = costruisci la tua autostima, credici con pazienza... perché se manca qualcosa... il castello prima o poi crolla.


 


DI COSA PARLEREMO QUINDI IN QUESTO LIBRO...


 


Nella prima parte (I Area):


Dieta, dalla teoria... alla pratica, per costruire un MINDSET VINCENTE!


Condividerò il mio viaggio, le mie conoscenze e i processi delle mie riflessioni, dalla dieta mediterranea al mindset che ho costruito e problematiche che ho anch'io affrontato (paure, blocchi) sino alla mia creazione e impostazione di una dieta SEMPLICE, PRATICA e SOSTENIBILE, la Dieta a blocchi.


Innanzitutto, voglio che tu sappia che io non sono diverso da te: posso aver studiato, posso conoscere questo settore (che va dall'Alimentazione, lo sport e la SALUTE), posso aver affrontato alcune mie sfide ed ottenuto qualche mio traguardo e risultato, sulla base di quel che ricercavo per me, ma la vita è un continuo porsi degli obiettivi e tutto DIPENDE da Te, da quali SFIDE ti poni.


Nella seconda parte (II Area): vedremo quelle che sono le Categorie Alimentari, la suddivisione dei Gruppi Alimentari e come metterli in PRATICA in uno schema o protocollo ALIMENTARE su MISURA per Te.


Ovviamente cercherò di spiegarti come questo METODO FUNZIONA: metodo che ho sperimentato per diversi anni, su tanti miei pazienti, ottenendo grandi risultati e benefici che vanno dallo stare bene mentalmente, sostenibile anche DOPO ESSERE STATI a DIETA e dopo aver terminato il LAVORO con me! Perché una Dieta può durare il tempo che viene seguita e messa in PRATICA, un METODO ed UNO STILE DI VITA invece crea delle ABITUDINI non più facilmente eliminabili.


La mia domanda era: come posso mettere in pratica una dieta più flessibile, più libera e sostenibile soprattutto dopo anni di diete rigide?


Ti svelerò quindi quello che per me è il segreto per una dieta più flessibile: la dieta a blocchi.


Parleremo di blocchi, porzioni, come suddividere i vari alimenti in ciascun blocco e impareremo quindi uno schema, un metodo, che una volta appreso... ti permetterà di seguire qualsiasi dieta con consapevolezza e molta più semplicità e padronanza rispetto a chi non conosce questo metodo!!!


 


Nella terza parte (III Area): Personal Nutrition Coach (PNC) = nulla sarà più come prima!


 


Visto le ricette, la dieta a blocchi e capito o costruito un vero e proprio MINDSET VINCENTE, per uno stile di Vita sano ed in SALUTE, parleremo invece di cosa significa veramente il termine DIETA (nel suo complesso ed in ogni sua sfaccettatura).


Ovvero dieta come «scelta», dieta come stile di vita, dieta come SFIDA: potrai fare le scelte che vuoi ma sapendo che dietro il concetto di Dieta e Lifestyle vi è la scelta di una vita SANA, alla ricerca dello SPORT, la SALUTE, la massima e il miglior stato di EFFICIENZA e CONDIZIONE FISICA.


Dietro il VERO concetto di sport (come competizione con gli altri o con sé stessi), di miglioramento di sè, dei propri LIMITI e della propria IMMAGINE ESTETICA, SALUTE ed AUTOSTIMA.


 


Fare la Dieta è una sfida, non è FACILE, NON è PER TUTTI, è solo per chi ha voglia di sfidare sé stesso e per chi vuole una vita alla ricerca della SALUTE (come stato psicofisico e prevenzione).


Parleremo quindi di quello che è il concetto di DIETA e ALLENAMENTO e di quello che appunto l'unione di diverse figure, diversi ruoli, devono riuscire a FARE e TRASMETTERE per LA PERSONA. Da qui appunto la Nascita di sistema, il sistema che io definisco sotto la sigla di PNC (Personal-Nutrition-Coach) che vede l'unione, la collaborazione delle diverse figure per garantire il massimo RISULTATO, la MASSIMA Performance per la persona, che deve ottenere: ESSERE -FARE-TRASMETTERE!!!


 


Condividerò insomma con te tutte le mie strategie, idee e riflessioni... potresti non essere d'accordo o non ritrovarti nelle mie riflessioni più personali e soggettive... nessun problema, è normale!


Me lo ripeto sempre (come mantra in alcune circostanze), il mondo è bello perché vario altrimenti sarebbe tutto semplice e scontato.


 


A volte non è semplice capire il punto di vista altrui... a volte basterebbe smettere di cercare la propria ragione e mettersi dalla parte dell'ascoltatore passivo e 'semplicemente' ascoltare (ognuno ricerca e si impegna per i propri obiettivi e per i propri ideali: in questo libro, riporterò i miei, il mio punto di vista, delle volte seguendo l'opinione pubblica e scientifica, altre volte personalizzando, ponendo in chiave PRATICA, SEMPLICE e DIRETTA, tentando così di far emergere in Te, la mia stessa visione ed idea del concetto di Dieta ed Allenamento e il concetto di PNC).


 


Ti invito invece a quelle critiche costruttive, pareri che possano aiutarmi a crescere e 8	capire qualcosa in più. Se una volta letto il libro avrai voglia di scrivermi, di contattarmi — per farmi sapere cosa ne pensi, sappi che per me sarà sicuramente un enorme piacere (indipendentemente se ti sarà piaciuto o meno quello che ti dirò in questo libro... so bene che non è per tutti! Ognuno avrà poi le sue idee, il suo modo di vedere alcuni concetti, ma si cresce proprio da queste differenze, si cresce proprio grazie a SANI e DIVERSI confronti)!


 


Quindi TIENITI FORTE ed INIZIAMO...


Una volta finito di leggere questo libro, vi ASSICURO che niente sarà più come PRIMA! SPERO DI AVERVI ACCESO NUOVE IDEE, NUOVI SPUNTI DI RIFLESSIONE e vi invito (sé così è) a contattarmi e condividerli con me! PRE-REQUISITI


 


I PRE-REQUISITI che bisogna instaurare, accrescere, dentro di sé.


 


Ognuno di noi può e dovrebbe, nel tempo e con l'esperienza, far accrescere, in sé stesso e per sé stesso.


Bisogna solo iniziare, dai più piccoli step per far si che nasca e nel tempo cresca, quel cambiamento profondo che farà la differenza.


Quindi NEVER GIVE UP (non mollare):


 


è difficile? 


è complicato? 


pensi che non ce la farai? 


non è per te? Pura utopia?


Sì, è vero.


 


E' l'unico modo però, altrimenti vincerai solo delle battaglie apparenti fatte di momenti (carpe diem), che possono essere anche importanti, ma prima o poi ti ritroverai punto a capo, perché LA GUERRA (o la vera battaglia) richiede maggiore sforzo e crescita. Dopo il lavoro c'è il raccolto e credimi, quando dico che la soddisfazione che avrai dopo... sarà il massimo risultato e della gioia, perché?


 


Perché sarà MERITO TUO, MERITO di non esserti fermato, merito per aver perseguito verso ciò che volevi per Te e da Te. E te lo sei preso e l'hai fatto gran parte con le Tue forza e gran parte con le persone con cui hai SCELTO di circondarti (è vero che a volte ci sono persone e situazioni vicino a Te DEPOTENZIANTI, ma... sta sempre a te scegliere come poter cambiare l'ordine delle cose... se non ci credi prova a leggere la biografia di tante persone che hanno ottenuto i loro più grandi successi e vedrai, in quanti, sono partiti con situazioni DEPOTENZIANTI e sono riusciti a cambiare l'ordine delle cose.


Parte TUTTO da ri, parte TUTTO DA TE.


(Perseverare, mai mollare, crederci, nessuna scorciatoia, dritto fino alla fine, cercando la qualità e mai la scorciatoia, perché i risultati si ottengono così e i vincitori si creano così).


 


Credo di aver detto tutto! Ora... passiamo all'azione:


 


fare - agire - adesso





 

2- Iniziamo?


PREMESSA


(sicuramente ognuno di voi si augura di avere successo, la ricerca del SUCCESSO, cos'è e come avviene?


 


IL SUCCESSO, far succedere qualcosa:


 


Il successo è la continua e costante ricerca, sforzo, perseveranza, verso i tuoi obbiettivi: poniti una direzione e poi, raggiungi i tuoi SUCCESSI.


 


Giorno dopo giorno, ostacolo dopo ostacolo,


migliorarsi diverrà una cosa scontata che conduce al tuo SUCCESSO (se persisti, se continui a lavoraci su.)


 


Ti auguro quindi di sfidarti e tira fuori quei valori insiti dentro di te solo così potrai raggiungere «quello che è il successo».


 


Leggendo questo libro, ti auguro quindi di trovare e far emergere:


 


-Il coraggio di intraprendere le tue sfide;


-La determinazione e la perseveranza nel portarle avanti;


-La gioia e l'autostima (dopo tanto lavoro e sacrificio) nei risultati ottenuti.


 


Voglio farti, sin da SUBITO, le mie CONGRATULAZIONI nell'esserti SFIDATO alla RICERCA del tuo miglioramento, sviluppo e massimo potenziale!!!


 


-Fai quello che puoi, con quello che hai, nel posto in cui sei- (cit.)


 


Questo è ciò che io voglio e ti auguro di fare, questo è ciò che io mi auguro di poterti trasmettere.





 

3- Dr. Alessio Bray


Biologo Nutrizionista e PT


 


Mi sono laureato a pieni voti in Scienze e tecnologie del FITNESS all'Università degli Studi di Camerino nel 2014, ho proseguito il mio percorso di studi conseguendo la Laurea Magistrale in Biological Sciences, laurea che mi ha permesso di esercitare attivamente la libera professione di BIOLOGO NUTRIZIONISTA, ufficialmente iscritto all'Albo Nazionale dei Biologi.


Il mio percorso lavorativo inizia dopo le esperienze di formazione universitaria all'interno dell'Ospedale Carlo Urbani, con la palestra Il David SSD e lo stage all'estero con Athletic Fitness di Sofia - Bulgaria, esperienze che mi hanno aperto la strada ad una collaborazione di due anni con il Centro Universitario Sportivo di Camerino in qualità di Istruttore di Sala pesi.


Nel 2016, ho deciso di tornare nel mio amato Salento con un bagaglio ricco di esperienze/ lavoro e di dedicare così il mio tempo e la mia vita a un progetto più grande: creare consapevolezza e benessere nella vita delle persone.


 


 


SFIDATI, Supera
 i Tuoi Limiti, 
 Migliora e sii la
 Versione Migliore 
 di Tè Stesso !!!





 

4- Cosa Fa il Personal-Nutrition-Coach


IL PERSONAL NUTRITION COACH (abbreviato PNC) è la figura professionale a cui ambire per completezza, conoscenza e consapevolezze Tecnico-Pratiche e Teoriche. è quella figura che va oltre la Nutrizione, parte dal concetto di Dieta (dieta come terapia e medicina che cura la persona nei suoi sintomi e problematiche acute, per portare la PERSONA verso un educazione e STILE DI VITA sano, in equilibrio, IN SALUTE


 


Personal Nutrition Coach non dà ma crea una Dieta, è un metodo attento ai bisogni della persona: ASCOLTO ATTIVO, PRESENZA, ACCOMPAGNA, GUIDA, e incoraggia il cliente non verso ciò che DEVE FARE (ma eliminando tutte le difficoltà e sensi di colpa che di solito spingono a DEMORALIZZARSI, PERDERSI e MOLLARE)


 


Personal Nutrition Coach NON MIRA AL RISULTATO ma mira ad una TRASFORMAZIONE del LifeStyle, il cambiamento giunge attraverso l'esperienza e la consapevolezza di ciò che ci ACCADE (crea consapevolezza e conoscenza in un mondo veloce e frenetico dove molte cose non vengono notate)


 


Trovare Equilibrio, spesso Dinamico tra Corpo e Mente. Creare abitudini nuove e forti grazie al metodo di LINE e al Personal Nutrition Coach che mira a creare una vera e propria ROUTINE (tra dieta, coaching e allenamento) per stare Bene, essere ATTIVO, SANO, in Forma !
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