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Strafulgerarea noastrd

Cele doui surse de inspiratie pentru aceasta carte au fost un eveniment car-
diac si o crizd personala.

POVESTEA LUl MICHAEL

Acum cativa ani, intr-o seard plicutd in California — aveam patruzeci si
noua de ani pe atunci - eram la cind impreuna cu sotia si doi prieteni care, din
fericire pentru mine dupa cum avea sa se dovedeascd, erau amandoi medici.
Dupa o incursiune la toaletd, am inceput sa ma simt ciudat. Dupa ce mi-am
reluat locul la masa, am incercat sd urmaéresc ceea ce povestea unul dintre pri-
eteni, insa tot ce reuseam sa deslusesc erau doar niste sunete inabusite si cuvinte
fara sens, de parca prietenul meu ar fi vorbit intr-o limba necunoscutd, cu
incetinitorul.

Ceva nu e in reguld! mi-am zis atunci.

Deodatd, vederea periferica a inceput sd mi se incetoseze. Vocile au devenit
tot mai ciudate si m-am gandit cd nu poate fi decit un atac cerebral sau un atac
de cord. M-a trecut un fior de transpiratie rece si, intorcandu-ma spre sotia
mea, abia am reusit sa ingaim: ,,Nu ma simt foarte..”

Acesta a fost ultimul lucru pe care mi-1 amintesc. Am cdzut de pe scaun si,
datoritd reflexelor rapide ale prietenului meu care a reusit s méd prinda in
cadere, nu mi-am spart capul pe gresia restaurantului.

Mi-am recdpétat cunostinta aproximativ treizeci de secunde mai tarziu.
Sotia mea se uita in jos la mine. Mai tarziu, si-a amintit: ,Era alb ca varul. Ma
gandeam ingrozita ca era mort” Unul dintre prieteni imi sprijinea capul si
repeta: ,,Michael, intoarce-te la noi. Michael, intoarce-te la noi”



Intins pe jos, mi-am dat seama ca imi pierdusem cunostinta si ci mi-o
recdpitasem, numai ca acum aveam o problema si mai mare. Aveam ochii larg
deschisi, dar totul era negru. Am soptit: ,,Nu vad nimic’, dupa care cred ca am
inceput sd plang.

»Ai putind rabdare’, mi-a spus prietenul meu. Ca un flash, vederea mi-a
revenit, ceea ce a fost o uriasa alinare, dar imediat dupa aceea am resimtit o
violenta nevoie de a vomita.

In ristimpul in care nu am fost constient, sotia mea chemase salvarea. Doi
paramedici se aflau deja la fata locului (ne aflam la un festival culinar si, din
fericire, o ambulanta era parcata chiar in josul strdzii). Unul dintre paramedici
mi-a rupt cdmasa si mi-a plasat electrozi pe piept pentru a-mi masura ritmul
cardiac.

»Cred cd imi vine sd vomit. Trebuie sa ma intorc. Poate cineva sa ma ajute?”,
le-am spus eu. Paramedicii m-au intors pe o parte... si atunci am lesinat din
nou. In doar cateva minute, inima mi se oprise de dous ori.

Cand mi-am recdpétat pentru a doua oara cunostinta, eram intins pe o
targd, intr-o ambulanta ce gonea spre spital. Sotia mea stétea in fata, langa
sofer, oferindu-i indicatii despre cum sa ajungd mai rapid (poveste adevaratd).
In timp ce paramedicii m3 impingeau spre sala de urgentd, a aparut o asistenta
care voia sd ma conecteze la perfuzii. Nu sunt un mare fan al acelor si am
incercat sa protestez, insd asistenta mi-a luat bratul si a infipt acul fara drept de
apel... ceea ce mi-a indus un al treilea stop cardiac in mai putin de o ord. Am
lesinat inca o data. A fost o noapte lunga.

Partea buna era ca, de aceasta datd, activitatea mea cardiaca era monitori-
zata prin EKG, astfel incat medicii au putut observa tot ce mi se intdmpla. Ast-
fel, au descoperit ca pierdeam ,,unde P”. La nivelul unei bétai de inima, unda P
reprezintd momentul declansator. Stii cum e atunci cand pui cheia in contact si
motorul nu porneste, insd tu continui sa pompezi benzina si inunzi motorul?
Ei bine, inima mea era acum acel motor inundat.

Dupa o noapte petrecuta la spital, am ajuns, impreund cu medicii, la conclu-
zia ca e foarte posibil sa sufar de o boala geneticd. La urma urmei, tatal meu
avusese probleme cardiace semnificative. Primul lucru pe care l-am facut dupa
ce am fost externat a fost si-1 sun pe prietenul si colegul meu, Mehmet Oz, sau
Dr. Oz, chirurg cardiotoracic. Dr. Oz m-a trimis la Centrul Medical UCLA, la
cel mai bun electrofiziolog din tara.

Am ajuns la programarea cu specialistul cardiolog asteptandu-ma si-mi
spuna ca am nevoie de un pacemaker, asa cum se intamplase in cazul tatdlui
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meu. Insa, dupa cateva teste de diagnosticare, doctorul m-a intrebat: ,, Michael,
care ai spune ca e varsta medie a celor din sala de asteptare?”

»As spune cd probabil saizeci si cinci de ani” Cu saisprezece ani mai mult
fata de cat aveam eu pe atunci.

,»91 ai avea dreptate. Esti cea mai sandtoasa persoana care a venit sa ma vada
in ultimii zece ani’, mi-a raspuns el. ,Nu vreau sa-ti implantez un pacemaker.
Este cea mai supra-recomandata operatie dintre cate existd. Ce trebuie sa faci
este sa-ti schimbi stilul de viata. Cred ca problema cu care te confrunti are mare
legatura cu anxietatea si cu faptul cd nu ai grija de tine. Trebuie sa-ti controlezi
mai bine nivelul de stres”

Cum? Dar eram intr-o super forma! Aveam o greutate corporald normala,
alergam céte cinci kilometri de trei ori pe saptamana si luam suplimente ali-
mentare pentru sandtatea mea. Stilul meu de viatd era unul pe care oricine l-ar
fi considerat, in mod obiectiv, unul sdanatos. Nu faceam ceva gresit. Nu eram un
fumator alcoolic suferind de obezitate morbida. Eram poate in cea mai buna
forma fizica in care fusesem vreodata.

Si totusi, aceasta forma fizica extraordinard mi-a prilejuit trei evenimente
cardiace in lant care ne-au pricinuit mie si sotiei mele (si copiilor nostri) una
dintre cele mai inspdimantitoare nopti din viata noastra. In mare parte, facu-
sem tot ce era necesar pentru a mi bucura de o stare de sinitate buni. Insi, in
mod evident, ceea ce functiona pentru ,altii” nu functiona si pentru mine.
Eram nevoit sa-mi reevaluez abordarea cu privire la fitness si sanatate si sa fac
anumite schimbari ori riscam un nou eveniment cardiac. Potrivit sotiei mele,
aceastd ultimd optiune era exclusa.

Mda, Doctorul Somnului primise un apel de trezire la realitate.

Asadar, un timp mi-am intrerupt rutina pentru a-mi putea da seama care ar
fi cea mai potrivita abordare pentru mine, avand in vedere ca ceea ce ficusem
pana in acel moment ma trimisese la spital.

POVESTEA LUI STACEY

Intre timp, in New York, eu aveam o crizd de cu totul alt gen. De obicei,
dupa o zi in care tineam cinci sedinte de fitness, trebuia cumva sa ma mobilizez
pentru a ma putea bucura de o seard in oras cu partenera mea si prietenii nostri
apropiati. Fiind nevoitd sd merg devreme la culcare, de fiecare datd paream pe
dinafara si imi péarea rau. Pentru mine, unele dimineti incepeau la ora 06:00 la
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SoulCycle unde, in calitate de maestru instructor fondator, eram nevoita sd
predau sedinte de inalta calitate mai mult de doudzeci de ori pe saptaimana. De
aceea, s dorm mai putin de opt ore pe noapte era pentru mine o adevaratd
torturd. Oricat incercam sd-mi adun puterile ca sa ies cu grupul de prieteni, imi
era greu sa storc din mine si ultima picatura de energie pe care o mai aveam la
sfarsitul zilei.

Cu totii avem nevoie de somn. E drept, unii poate mai mult decat altii, insa
eu stiam cd am nevoie de cat mai mult. Orice entitate are nevoie de odihna.
Chiar si calculatorul si telefonul trebuie sa se racoreasca pentru a se reincérca.
La fel e si cu oamenii.

Ajunsesem pana intr-acolo incat am fost la doctor ca sa-mi dea o reteta care
si mi ajute sd-mi maximizez ziua. In urma consultatiei, am fost trimisi acasa
cu recomandarea de a md odihni mai mult. Din pacate, incd nu eram pregatita
sd urmez acea indrumare. O perioadd am incercat pur si simplu sd trdiesc dupa
un program diferit de al celorlalti. Insa nici varianta aceasta nu a functionat.
Atunci cand md simteam epuizatd, aveam tendinta sa devin artdgoasa. Daca
aceasta dispozitie ma prindea in timpul unei activititi profesionale sau in
timpul unei intalniri cu prietenii, odaté cu trecerea orelor incepeam sa-mi veri-
fic cu anxietate ceasul. Dacd reuseam sa stau pana la ora 23:00, aveam nevoie
de scobitori ca sa imi tin ochii deschisi. Am fost diagnosticata cu epuizare cli-
nica; nu imi mai raimasese energie decat pentru munca si somn.

Stilul meu energic contribuise in mod direct la succesul meu in cadrul
SoulCycle. Fard el, s-ar mai fi vandut sedintele mele de antrenament in doar
cateva minute? Ar mai fi fost liste de asteptare cu doritori? Stiam ca ma indrep-
tam citre surmenaj si depresie. In afara de faptul cd nu ma odihneam suficient,
tensiunea din interiorul cuplului meu se transformase intr-un alt hot de ener-
gie. Abia ma taram in loc sa ma simt ca o invingatoare. Iar asta nu era bine nici
pentru mine, nici pentru elevii mei. Ceva trebuia sd se schimbe.

MICHAEL DIN NOU

Stacey si cu mine ne examinam fiecare propriile crize existentiale cand
ne-am intalnit pentru prima data in 2017, la un eveniment in New York. In
anul acela, am fost améandoi laureati ai Thrive Global Fuel List, eu pentru con-
tributia mea in educatia somnului, iar Stacey pentru felul in care reusea sa-si
motiveze clientii sd faca fitness. La receptia organizata pentru laureati, o femeie
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cu parul blond platinat m-a abordat si mi-a declarat entuziasmata: ,,Sunt o fana
absolutd a somnului si va urmaresc de ani de zile!”

Era Stacey, bineinteles. In cautarile ei pe Google pentru a gisi solutii pentru
problema ei somn/relatie de cuplu, daduse peste aparitiile mele TV, peste cér-
tile, site-ul si blogul meu. Dacd avea vreodata sa gaseasca o solutie pentru epu-
izarea ei, aceasta avea sd fie cu ajutorul Doctorului Somnului. M-a intrebat
dacd ar putea sa-si facd o programare ca sd o ajut sd dea de capit problemelor
sale.

In timpul consultatiei, mi-a impartisit nemultumirile ei. Mi-am dat seama
repede despre ce era vorba. Sunt expert in cronobiologie (studiul ritmurilor
circadiene) si scrisesem o carte intitulatd The Power of When, despre faptul cd
nu toate ceasurile biologice functioneaza dupa acelasi orar. Existd patru ,,crono-
tipuri” diferite si fiecare dintre ele are un orar intern distinct, in functie de
genele persoanei in cauzd. Eu sunt un Lup, cel care se trezeste mai tarziu si nu
se simte obosit pana la miezul noptii, cel putin. Stacey se trezeste devreme, un
Leu a cdrui energie se afld la cote maxime in timpul diminetii, dar care se pra-
buseste dupa cina. (Aceste tipologii erau cunoscute odatd sub denumirile de
»bufnitd” si ,,ciocarlie”, insd am creat un sistem nou de clasificare, bazat pe cer-
cetérile mele. In afara de Lupi si Lei, sistemul dezvoltat de mine mai cuprinde
alte doua cronotipuri: Ursii, cei care se incadreaza intre cele doua extreme, si
Delfinii, care sunt insomniacii.) Viata sociala a lui Stacey se apropia mai mult
de cea a unui Lup.

Pe masura ce ii ascultam povestea, am realizat cd trebuia sa faca anumite
schimbari. Desi i-am prezentat situatia cu mai mult tact decat o fac acum, am
fost nevoit sa-i transmit un mesaj dur: Leii nu pot functiona bine dacé incearca
sd traiasca precum Lupii. Stacey era incompatibild cu viata ei sociald. Iar con-
flictul ei nu era unul care putea fi rezolvat, intrucat ceasurile biologice, parte
componentd din ADN-ul fiecdruia, sunt mostenite genetic.

STACEY DIN NOU

Am ascultat avertismentul voalat al lui Michael si am stiut ci e adevarul. In
fiecare zi, luna sau an, atunci cand eu ma ofileam, majoritatea prietenilor mei
infloreau. Mereu se intampla s ne simtim in formd in momente diferite ale
zilei. Dupd cum stiam din fostele mele relatii, este foarte special sa te trezesti
odata cu partenerul, dimineata devreme, sa va beti cafeaua sau ceaiul impreuna
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la masd in timp ce soarele urca pe cer, iar apoi, la sfarsitul zilei, sd va pregatiti
de somn si sa va bagati in pat impreuna. Ritualurile comune sporesc intimita-
tea. O cronobiologie incompatibild risca sa adanceasca diferentele din sanul
unui cuplu. Nu e vorba cd m-am plictisit repede sé fiu pasiv-agresiva sau sd ma
eschivez de la iesirile cu prietenii. Pur si simplu aveam nevoie de odihnd si ma
simteam ingrozitor, atat fizic cat si emotional, daca trajam in dezacord cu rit-
mul natural al corpului meu.

Conversatia cu Michael a fost primul pas intr-o schimbare majora a stilului
meu de viatd. Insi am primit doud daruri de adio: (1) o idee mult mai clard cu
privire la ce anume sd caut intr-o relatie de cuplu si (2) cu ajutorul lui Michael
am dobandit o noua intelegere a propriei persoane.

Noi doi - Doctorul Somnului si Experta in Fitness — am inceput sa ne vedem
de fiecare data cand se intampla sa ne aflam in acelasi oras si sa ne povestim
diferitele intdmpléri ce aveau loc atat in viata noastra personala, cét si in cadrul
vocatiilor noastre, si anume educarea oamenilor in materie de somn si miscare.
In 2019, cu ocazia unei astfel de intalniri in New York, am discutat despre cea
mai recurentd sursd de nemultumire atat din randul pacientilor lui cat si a cli-
entilor mei: ,De ce sunt mereu atit de epuizat/a?”

De asemenea, aceastd intrebare era subiectul principal de discutie ori de
cate ori unul dintre noi acorda interviuri in mass-media. Pdrea ca toata lumea
munceste din greu in timpul zilei si doarme sporadic noaptea, fiind angrenati
intr-un cerc vicios cu resurse scazute de energie.

Michael acumulase experientd de zeci de ani in stiinta somnului si stia
foarte bine ca extenuarea este adesea rezultatul unui stil de viata in dezacord cu
propriile ritmuri circadiene, ceasurile biologice care dicteaza fluctuatiile hor-
monale, temperatura corpului si tensiunea arteriald. Daca trdiesti contrar rit-
murilor tale naturale — de pilda, daca corpul tau vrea sé te culci la 21:00, insa tu
te fortezi, noapte de noapte, sa ramai treaz/a, asa cum am facut si eu - risti sa
suferi de privare de somn’, stres cronic, tulburari de dispozitie?, imunitate sca-
zutd’ si o stare generald de sanatate compromisa. Atunci cand traiesti in deza-
cord cu ceasurile de referinta din creierul tau (mai exact, din hipotalamus, din
cate am aflat si eu) si cu zecile de mini-ceasuri care iti controleaza fiecare organ
si sistem in parte, toata energia ta este consumata in luptele care se duc in inte-
riorul tau. In schimb, atunci cAnd triiesti in acord cu ritmul tiu circadian (care
este alcatuit din ceasurile tale interne), nu te mai lupti cu propria natura si
acumulezi rezerve de energie.
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Care este
Profilul tdu de Putere?
Tipul somatic si Cronotipul

CE ESTE UNTIP SOMATIC?

Asa cum oamenii se nasc cu gene pentru ochi caprui sau albastri, cu totii ne
nastem apartinand uneia dintre urmatoarele trei categorii somatice:'

Ectomorfi (longilini, cu un metabolism rapid)
Mezomorfi (atletici, cu un metabolism moderat)
Endomorfi (plinuti, cu un metabolism lent)

Ectomorf Mezomqrf Endomo[f

Rapid Moderat
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In calitate de instructor de fitness cu experientd de zeci de ani de zile, am instruit
zeci de mii de clienti de toate tipurile, atat femei cat si barbati, citre cea mai buna
forma fizica pe care au avut-o vreodatd. Asa am invatat cd ceea ce functioneaza pentru
o persoana nu functioneaza obligatoriu si pentru alta. Ceea ce conteaza e nivelul de
fitness, care este schimbator, si tipul de corp, care ramane acelasi oricat de multi
muschi ti-ai face. Cred ca principala cauza a epuizarii este faptul ca oamenii se stradu-
iesc din rasputeri sa devina un tip somatic care nu s-au nascut sa fie, si toatd acea ura
pe care ei ajung sd o simta fata de propriul corp este devastatoare pentru suflet si
energie.

{ Hot de energie: Dezacord corp-asteptari

1 Spor de energie: Acceptare de sine

Cea mai importanta sursa de energie este activitatea fizica in general si efec-
tuarea sesiunilor de miscare programate de cinci ori pe zi, care raspund la ceea
ce corpul tdu necesita in acel moment. Odata ce intelegi si apreciezi modul in
care corpul tdu functioneaza cel mai bine, te vei misca si vei metaboliza cit mai
eficient si energetic pentru tine.

Jumdtate din Profilul tau de Putere este tipul tdu somatic si viteza meta-
bolismului corespunzdtoare acestuia.

CE ESTE UN CRONOTIP?

In interiorul creierului si corpului tiu se afld zeci de ceasuri care iti contro-
leaza fiecare organ si sistem in parte. Acestea sunt cele care iti spun cand este
timpul sa mergi la culcare, sd mdnanci, sd gandesti, sd te misti, sa te odihnesti
si sa digeri. Nu toate ceasurile biologice functioneaza dupa acelasi orar. Oame-
nii sunt diferiti! Determinati fiind de genele noastre (multumim pentru acest
lucru parintilor nostri), cu totii ne nastem ca sd fim unul dintre cele patru
cronotipuri existente, cu cronoritmurile lor corespondente, sau orare bio-
logice - matinali (Leii), cei obisnuiti, care se incadreaza intre cele doua
tipuri (Ursii), nocturni (Lupii) si insomniaci (Delfinii). Cercetarile stiintifice
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au asociat cronotipul cu obiceiurile de somn, dar si cu trasaturile de personali-
tate,” comportamentele,’ capacitatile cognitive* si viziunea asupra vietii.’ Pro-
gramul specific al corpului tau reveleaza o abundentd de informatii despre per-
soana care esti.

Principala cauza a epuizdrii este faptul ca oamenii nu urmeaza programul specific
cronotipului lor. Este posibil ca ei sa incerce sa urmeze un program social care nu se
aliniaza cu orarul lor interior. Ori au un partener/a al/a carui/cérei orar biologic este
nepotrivit cu al lor. Va amintiti de situatia in care se afla Stacey? Pierderile de energie
sunt cauzate si de nepotriviri ale orarelor biologice; cea mai importanta sursa de ener-
gie este respectarea sincronizarii.

Atunci cand trdiesti in functie de cronotipul tau, esti sincronizat/a cu pro-
gramul pe care corpul tau s-a nascut sa-1 urmeze. Dacd nu te impotrivesti acelei
coordondri biologice, te vei odihni, vei digera mai bine si vei elibera energie
pentru o atentie si o motivatie mai clare. Odatd ce iti cunosti cronotipul si iti
ajustezi programul de zi cu zi si stilul de viata in asa fel incét sd se potriveasca
cu cronoritmul tau natural, fiecare sistem si organ din corpul tau va functiona
mai eficient si cu mai multa energie.

Jumdtate din Profilul tau de Putere este cronotipul tdu.

Profilul tau de Putere - viteza metabolica + cronotipul - oferd un portret
detaliat al corpului, obiceiurilor si personalitatii tale. Odata ce iti cunosti pro-
filul, iti poti reorganiza viata in functie de Protocolul tau de Putere, un pro-
gram zilnic care iti va furniza un maximum de energie. Este harta ta citre un
metabolism mai rapid, un somn mai odihnitor si un fu mai sexy, mai puternic
si mai sigur pe sine. Ai putea sd spui cd Protocolul tdu de Putere este o formuld
magicd, insa se bazeaza pe biologie pura.

E posibil si-ti fi facut deja o idee despre cronotipul si tipul tdu somatic, dar
hai sa plonjam in datele stiintifice.
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Energia obtinutd prin miscare

Pentrua scapa de senzatia ca tot ce faci este sd te tardsti cat e ziua de lungs,
intai de toate trebuie sd te ridici, dupa care trebuie sd te misti. Cu totii stim (si
am auzit) o versiune a sintagmei ,,Statul pe scaun este noul fumat”, cu referire
la pericolele sedentarismului asupra sdnatatii noastre. Dar, cu toate acestea,
continudm sd stam asezati cea mai mare parte a zilei. Problema este ca nici
macar nu ne dim seama intotdeauna cat de sedentari suntem. Conectati la
dispozitivele noastre electronice, orele trec pe langa noi fara sa observam. Min-
tile noastre sunt active, ceea ce ne creeaza impresia ca suntem ocupati si inde-
plinim multe sarcini; intre timp, corpurile noastre devin una cu scaunul.
Aceasta deconectare de realitate ne afecteaza sandtatea si ne seacd de energie.
Ti-ai dezlipit vreodata ochii de pe ecran, te-ai uitat la ceas si ti-ai spus: ,,Stai asa,
au trecut ore de cdnd nu m-am mai ridicat de pe scaun? Nu poate fi adevarat™?
Ceasul Apple Watch nu te poate atentiona decat de un numar limitat de ori ca
e timpul sa te ridici.

Un studiu recent efectuat de cercetatorii de la Washington University School
of Medicine au analizat date colectate intre anii 2001 si 2016 despre expunerea
la ecrane si televizor; mai mult, acestia au realizat un sondaj de opinie in randul
a 52 000 de americani de toate varstele cu privire la comportamentul lor seden-
tar intre anii 2007 si 2016. Toate grupurile de varsta au raportat cresteri de
doua cifre in ceea ce priveste timpul petrecut in fata ecranelor sau statul jos fata
de cifrele inregistrate cu zece ani mai devreme.! Aproximativ 62% dintre copiii
de pand la doisprezece ani s-au instalat in fata unui ecran pentru doua ore de
televizor, jocuri sau clipuri video pe zi, la fel cum au facut si 59% dintre adoles-
centi si 65% dintre adulti.

Probabil ca te gandesti: ,,Doud ore? Dar eu stau la calculator sau pe telefon
intreaga zi.” Daca luam in considerare timpul petrecut pe scaun pentru a rezolva
probleme legate de serviciu, americanii isi petrec cea mai mare parte a zilei
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stand jos, ore in sir. Foarte putini au integrat biroul pentru lucru in picioare,
biroul cu bandé de alergare sau mingea de fitness pe post de scaun de birou la
locul de munca. Cei care au facut-o sunt cu un pas mai aproape de combaterea
oboselii.

Daca sedentarismul nu ar avea niciun impact asupra sanatatii tale — si cu
atat mai putin asupra energiei — nimeni nu ar atrage atentia asupra acestui fapt.
Insa statul pe scaun te afecteaza realmente. In cadrul unei reevaludri a opt stu-
dii cu 12 000 de participanti, oamenii de stiinta canadieni au revelat cd tendinta
catre un comportament sedentar in defavoarea unui comportament activ ne
ucide literalmente. Activitatea fizica usoara — simplul fapt de a te misca de
colo-colo mai des — reduce riscul mortalitatii din orice cauza (decesul din orice
motiv), al obezitatii si al bolilor de inima la adulti. Cercetatorii au tras conclu-
zia ca perioadele de activitate fizica din timpul zilei ar trebui incluse in toate
ghidurile practice de sandtate publica din ziua de azi.?

In noiembrie 2020, Organizatia Mondiald a Sinatatii si-a prezentat reco-
mandarile® cu privire la activitétile fizice: Trebuie sd te misti de-a lungul intre-
gii zile pentru a preveni imbolnavirile si moartea. In mod specific, OMS reco-
manda ca toti adultii cu varste cuprinse intre optsprezece si saizeci si patru de
ani sa acumuleze intre 150 si 300 de minute pe saptamana de orice combinatie
de activitati fizice moderate sau sustinute, sa stea mai putin asezati si sd inlocu-
iasca sedentarismul cu miscdri usoare. Daca urmezi programul nostru, vei
atinge aceste obiective.

Protocolul tau de Putere include recomandari pentru cinci sedinte de mis-
care zilnice a cate cinci minute fiecare (excluzand secundele de odihna dintre
miscéri), la care ne vom referi in continuare cu denumirea ,,Zilnicul 5x5”.
Odata ce te vei obisnui cu Zilnicul tau 5x5, vei rimane de-a dreptul uimit/a sa
observi cat de multa energie iti ramane.

Planul nostru personalizat foloseste intregul corp si intreaga zi - si este dis-
tractiv si fezabil pe durata intregii vieti. Zilnicul 5x5 furnizeaza castiguri de
energie si beneficii de sanatate, in functie de combinatia dintre cronotipul si
tipul somatic. Miscandu-te de-a lungul zilei, in fiecare zi, iti vei construi flexi-
bilitatea, vitalitatea, puterea si echilibrul de care avem toti nevoie, indiferent de
varstd sau de sex, pentru a ne simti plini de viatd si conectati la propriul corp.

La inceput, s-ar putea si ti se para ciudat si dificil sa bifezi Zilnicul 5x5. Insa
noi te vom ajuta sd-1 integrezi in viata ta si iti promitem cd, odata cu trecerea
timpului, te vei simti perfect normal efectudndu-1. Miscérile sunt simple si cap-
tivante, sedintele sunt razlete si scurte. Mental, stresul de a-ti lua o ora intreaga
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din programul de munca pentru a face exercitii fizice este complet eliminat.
Indiferent de cat de ocupat/a esti, poti consacra cinci minute miscarii — si
facand acest lucru te vei simti plin/a de energie si pregitit/a sa continui in
aceasta directie.

Nu cred in pauzele de activitate. Pot avea zile mai putin active, insa ma aflu tot
timpul in miscare. Si tocmai datorita faptului ca sunt tot timpul in miscare, am energia
de a continua in acest fel. E ca si cum as fi o elice umana. Doar cateva miscari explozive
sunt suficiente pentru a-ti mentine inertia pentru energie. In mod natural, te vei obis-
nui sd tanjesti dupa miscare, crede-ma pe cuvant.

O preocupare pe care o aud de la clienti este ca cele cinci sesiuni de miscare a cate
cinci minute fiecare nu au cum sa fie suficiente. ,Pe mine nu ma va ajuta cu nimic.”
Adevdrul este ca nu e nevoie de un efort intens pentru a castiga forta musculara si
rezistenta daca te misti constant, de mai multe ori pe zi. intreaga viata am facut sport
si totusi niciodatd nu am reusit s& fac mai mult de zece sau douazeci de flotari. in 2020,
pe timpul verii, am oferit sedinte gratuite de antrenament pe contul meu de Insta-
gram, martea si joia, la orele 10:00, 13:00 si 16:00, fiecare sedintd nedepdsind zece
minute. Ceea ce am descoperit a fost ca trei mini-sedinte de douad ori pe saptamana
m-au facut mai puternica decat am fost vreodata. Acum pot face o suta de flotdri intr-o
singura sedinta! Nu am dobandit acest surplus de putere in urma unor antrenamente
intensive cu greutati, ci de la acele scurte sedinte online. Am fost si eu uimita la fel ca
toata lumea sa constat de cat de putin a fost nevoie pentru a-mi schimba corpul. La
cincizeci si trei de ani, trebuie sa va marturisesc, aceasta realizare m-a facut sa ma simt
incredibil.

Dupa ce le povestesc oamenilor aceastd intamplare, multi imi spun: ,Eu totusi nu
vreau sa pun muschi.” Toate exercitiile pe care le recomand sunt pliometrice, ceea ce
inseamna ca presupun serii scurte de efort intens si utilizeaza doar propria greutate
corporala drept rezistenta (asta daca nu cumva mini-eul tau nu ti se urca in spate).
Oricare exercitiu pliometric simplu — precum tractiunile, abdomenele, flotarile si sari-
turile verticale - iti va creste masa musculara, insa doar pana in punctul in care pds-
treaza un aspect natural si adecvat tipului tdu de corp. Nu vei pune muschi. (Daca
totusi se intampla, trebuie sa fii mai atent/a la ceea ce mananci. Aceea ar putea fi
cauza.) Cel mai probabil, corpul tau va fi mai suplu ca oricand, iar o versiune mai puter-
nica a ta va iesi in sfarsit la suprafata.
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CUM RAMANE CU MERSUL LA SALA?

Daca ai deja o rutina de fitness, doar tu poti estima daca aceasta te stoarce
de energie si te streseazd la nivel fizic sau iti oferd un spor de energie. Ia in con-
siderare nevoile din viata ta. Vei observa cd aportul de energie va scadea daca
te fortezi prea mult. Antrenamentele benefice nu ar trebui sa-ti consume toata
energia si sd te faca sa-ti petreci restul zilei pe canapea.

A fost demonstrat ca antrenamentele de dimineatd te ajutd sd pierzi in gre-
utate, daci asta e ceea ce urmiresti. Intr-un studiu realizat in 2019, cercetitorii
dela Chapel Hill din cadrul Universitatii din Carolina de Nord au inscris 100 de
adulti obezi inactivi intr-un program de antrenament de cinci ori pe sapta-
mana, vreme de zece luni.* Acestora li s-a oferit posibilitatea de a face antrena-
mentul la ora 07:00 dimineata sau la 19:00 seara. Cei care au ales sa se antre-
neze dimineata au pierdut semnificativ mai mult in greutate decat cei care s-au
antrenat seara, desi toti participantii au ars cate 600 de calorii pe sedinta. Ana-
lizand rezultatele mai indeaproape, cercetatorii au descoperit ca cei care s-au
antrenat dimineata au méincat mai putin si s-au miscat mai mult pe tot parcur-
sul zilei, comparativ cu grupul de seara. Suntem siguri ca acestia din urma au
ciugulit mai mult din cauza lipsei de energie!

Insd daca vrei si faci performant, antreneazi-te seara. Potrivit unui studiu
din 2019, efectuat in Israel, eficienta metabolica si cea de performantd au loc
seara.” Cercetdtorii au asezat soareci pe benzi de alergare in doud momente
diferite — la inceputul si la sfarsitul orelor in care acestia sunt activi. Perfor-
manta generald a rozatoarelor din punctul de vedere al intensitatii si al vitezei
a fost cu 50% mai bund in perioada de ,,seara pentru soareci’, comparativ cu
perioada de ,dimineata pentru soareci’. Mai mult, in timpul ,,serii pentru soa-
reci’, cercetdtorii au detectat niveluri mai mari de metaboliti, produsii interme-
diari ai metabolismului care au aratat ca soarecii au ars mai multe zaharuri si
au depus grasimi pentru energie in acea perioadd. Un metabolism eficient pre-
supune mai multa energie si, prin urmare, o capacitate mai mare pentru activi-
tati fizice. Rezultatele obtinute din cercetarile cu oameni s-au aliniat cu cele
efectuate pe soareci. Eficienta pentru exercitiile fizice este la cote maxime in pe-
rioada de ,seard pentru oameni”, si nu in cea de ,,dimineatd pentru oameni’.

Daca te hotarasti sa-ti mentii rutina de fitness pe langa Zilnicul 5x5, ora
optima in cazul fiecarui cronotip este:
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Lei: Ataca de la 06:00 dimineata, w
atunci cand circuld adrenalina. Sau, Pontul nostru: Exercitiile
dacd poti, asteaptd pand la ora 17:00,  sustinute efectuate cu o ora

cand vei alerga mai rapid, te vei inainte de culcareiti pot
antrena mai intens sinu veifilafelde  perturba somnul,Sinsa
predispus/d la accidentari. exercitiile moderate - cele in

Ursi: Cei care se vor antrena inainte  timpul crora poti vorbi cu

de masa de prinz sau cind vor arde  usurinta - nu-ti vor altera

mai multe calorii, evitand astfel ciu-  odihnadin timpul noptii.

gulitul intre mese.

Lupi: Maximul de performantd in cazul Lupilor se inregistreaza la ora
18:00. Atunci, Lupii pot face antrenamente de forta sau yoga, inainte de
cina.

Delfini: Insomniacii pot folosi exercitiile fizice pentru a se trezi la
07:30 dimineata. Pentru a-ti prelungi si aprofunda somnul scurt si super-
ficial, poti incerca sa te antrenezi la ora 17:00 sau iti poti incheia ziua cu

o sedinta reconfortanta de yoga la ora 22:00.

Exercitiile fizice si somnul merg mana in mana. Unul beneficiaza de pe urma celui-
lalt. Astfel, cel mai propice moment pentru exercitii este cel de dupa o noapte cu sapte
sau opt ore de somn de calitate.

Felul in care somnul de calitate avantajeaza miscarea: Accelereaza viteza de
recuperare dintre antrenamente, creste rezistenta si efortul, amelioreaza viteza si acu-
ratetea si reduce riscul de accidentare.

Felul in care miscarea avantajeaza calitatea somnului: Scurteaza timpul nece-
sar adormirii, extinde durata somnului si creste timpul petrecut in stadiul de somn
profund cu proprietati de revitalizare fizica.

Aceste informatii m-au ajutat sa abordez antrenamentele intr-un anumit fel. Obis-
nuiam sa alerg de trei ori pe sdaptdamana, de obicei in intervalul recomandat Lupilor,
chiar inainte de cina. Insa nu ma miscam suficient, in special atunci cand calatoream si
rdmaneam blocat intr-un scaun de avion sau intr-o masina timp de ore intregi, pentru
ca apoi sa ma inchid iarasi intr-o camera de hotel. Cu exceptia timpului pe care il pe-
treceam alergand, eram sedentar.

Treptat, am ajuns la ideea cd, daca as face miscare in fiecare zi, pe intreg parcursul
zilei, acest lucru s-ar dovedi mai benefic pentru sanatatea mea decat trei sesiuni
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intense de antrenament. Stacey mi-a spus de multe ori sa-mi schimb metoda insa, in
mod ciudat, niciodata nu am inteles cu adevarat ce voia sa-mi spund. lar apoi am
ascultat prelegerea lui Tony Horton, instructorul de fitness si creatorul programului
P90X, prezentata in fata grupului meu, METAL International. La vremea respectiva
avea saizeci de ani, arata de treizeci si era intr-o formd fizicd de invidiat.

Cineva din grup I-a intrebat: ,Tony, cate zile pe saptamana te antrenezi?”

El a raspuns: ,Mereu mi se adreseaza intrebarea asta. Lasati-ma sa va intreb eu,
daca ati tine regim trei zile pe saptamana, cate kilograme ati da jos?”

Raspunsul lui m-a lovit ca o tona de cdaramizi. Daca vrei sa te schimbi, trebuie sa
trdiesti schimbarea in fiecare zi. Asa cum si Stacey imi repeta mereu: ,Nu regim-enta
schimbarea. Traieste-o."

Cand am inceput sa alerg mai putin si m-am concentrat pe a efectua anumite exer-
citii de-a lungul zilei, am inceput sa pierd in greutate, mi-am ameliorat semnificativ
nivelul de stres si m-am simtit atat de plin de energie incat am renuntat de tot la cafea.
Pur si simplu nu mai aveam nevoie de ea.

Daca vrei ca sistemul tau sa functioneze in parametri optimi, urmeaza Zilnicul
5x5 pentru a-ti dubla energia.

FA-TI EXERCITIILE!

Totalul timpului pe care il petreci zilnic miscandu-te este de doar douazeci
si cinci de minute. O nimica toatd. Daca crezi cd nu ai cum sa-ti oferi acest
timp, verifica-ti timpul petrecut pe telefonul mobil. Cat timp ai stat pe Insta-
gram sau pe Facebook? Un studiu recent recomanda sa nu petrecem mai mult
de treizeci de minute pe zi pe retelele sociale.” Daca petreci mai mult de o ord
pe Facebook sau pe Instagram, poti reduce la jumatate acel timp si alege sd te
misti si astfel castigi de doua ori. Conform numeroaselor cercetdri, limitarea
timpului acordat retelelor sociale reduce depresia si singuratatea (hoti colosali
de energie) si cultivd stima de sine (o sursd de energie).

Asa cum am mai spus, cele douazeci si cinci de minute de exercitii fizice de
intensitate redusa nu sunt grupate la un loc. Vei efectua cinci acum, alte cinci
mai tarziu si tot asa.

Pentru a colecta date cu privire la scorul tau de evaluare energetica, ti-ai
setat deja alarma sa se declanseze in cinci momente-cheie din timpul zilei: la
trezire, la mijlocul diminetii, la mijlocul dupa-amiezii, seara si chiar inainte de
culcare. Nu este nicio coincidenta, acestea sunt si momentele zilei in care

94



trebuie sa te misti. (Da, ne-am gandit in perspectiva.) Dacd nu te poti opri din
ceea ce faceai si nu poti incepe sa sari in momentul in care suna alarma, asteaptd
sd se iveasca o oportunitate in urmatoarele doudzeci de minute.

Toate Profilurile de Putere vor efectua cinci forme diferite de miscare:

Exercitiile de Stretching sunt pentru flexibilitate.

Scuturarile sunt antidotul statului prea mult pe scaun.

Sariturile iti oferd energie instantaneu.

Exercitiile de Intirire a musculaturii iti dezvoltd muschii pentru o ardere
mai rapida a caloriilor.

Exercitiile de Echilibru sunt pentru coordonare.

Cat despre ce exercitii trebuie facute si la ce ora, acest lucru depinde de Pro-
filul tau de Putere. Toate tipurile isi incep ziua cu exercitii de Stretching si o
incheie cu exercitii de Echilibru. In rest, orele corespunzitoare exercitiilor de
tip Scuturari, Sarituri si Intarire a musculaturii depind de fiecare cronotip in
parte.

Leii se trezesc si fac stretching. Deoarece acestia au o putere maxima de
concentrare la inceputul zilei, vor fi nevoiti sa faca Scuturari la mijlocul dimi-
netii i sd-si Intdreascd musculatura dupi-amiaza. Energia lor se prabuseste
seara, astfel incat atunci e momentul ideal pentru ei sa facd Sarituri pentru a-si
reveni, iar apoi, inainte de culcare, isi vor efectua exercitiile de Echilibru in
timpul orei de relaxare.

Ursii isi vor incepe ziua cu exercitii de Stretching. Vor face Scuturari la mij-
locul diminetii, vor apela la Sarituri pentru a se reseta dupd-amiaza, seara va
veni momentul in care isi vor efectua exercitiile de Intirirea musculaturii, iar
mentinerea Echilibrului va fi bifatd in timpul orei de relaxare de dinainte de
somn. Aceasta este progresia de baza pentru cei mai multi dintre noi.

Lupii se vor trezi si apoi vor face Stretching. La mijlocul diminetii, vor Sari
pentru a scipa de ceata cerebrald care inci ii sacdie. In cazul lor, Scuturirile se
vor face dupa-amiaza, atunci cdnd acestia reusesc sd se concentreze foarte bine
si uitd si se mai miste ore in sir. Isi vor Intiri musculatura seara, cind au cea
mai multa energie. In cele din urma, vor efectua exercitiile de Echilibru in tim-
pul orei de relaxare, cu o ord inainte de culcare, pentru a-si linisti mintile active.

Delfinii au nevoie si ei de exercitii de Stretching inca de la prima ord, dupa
o noapte de somn sporadic, si de Sérituri la mijlocul diminetii pentru a-si trezi
si jumatatea de creier care incd doarme. Varful lor de energie este in timpul

95



dupa-amiezii, un moment prielnic pentru exercitiile de Intirirea musculaturii.
Pe timp de seard, vor efectua Scuturdrile pentru o descarcare de energie ner-
voasa si isi vor mentine Echilibrul in timpul orei de relaxare, pentru a incerca
sd se pregéiteascd de somn.

In ceea ce priveste clasificarea in functie de tipul somatic, tipurile Lente au
nevoie de o combinatie de exercitii cardio si de exercitii de forta, ceea ce vor
gasi in programul propus de noi. In Protocolul vostru de Putere am addugat o
sesiune extra (optionald) de Sarituri pentru ca tipurile Lente sa poata aprinde
focurile metabolice.

Tipurile Medii pot gdsi anumite exercitii mai pe placul lor decat altele, insa
te incurajam sa le efectuezi pe toate. Poate ca nu esti inca obisnuit/a cu exerci-
tiile de Stretching si cu cele de Echilibru, insa vei invata sa le jubesti.

Tipurile Rapide vor avea si ele mult de castigat de pe urma acestei abordari
exhaustive de miscari. In Protocolul tdu de Putere am adiugat o sesiune extra
(optionald) de Intarire a musculaturii, ca si ne asigurim ci iti vei mentine
masa musculard dobandita.

Tatd un program de bazéd pentru Zilnicul 5x5:

Trezire Mijlocul Dupa-amiaza Seara Inainte de
diminetii culcare
Urs Mediu Stretching Scuturari Sarituri Intarire a Echilibru
musculaturii
Urs Lent Stretching Scuturari Sarituri Intarire a Echilibru
musculaturii
Lup Mediu Stretching Sarituri Scuturari Intarire a Echilibru
musculaturii
Lup Lent Stretching Sarituri Scuturari Intarire a Echilibru
musculaturii
Leu Rapid/ Stretching Scuturari Tntarire a Sdrituri Echilibru
Mediu musculaturii
Leu Lent Stretching Scuturari intarire a Sarituri Echilibru
musculaturii
Delfin Rapid/ | Stretching Sarituri Tntarire a Scuturari Echilibru
Mediu musculaturii
Delfin Lent Stretching Sarituri intarire a Scuturari Echilibru
musculaturii
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PROGRAMUL ZILNIC 5X5 RECOMANDAT DE MEDIC

Intervalele scurte in care iti intinzi coloana, iti destinzi articulatiile intepe-
nite, iti ridici ritmul cardiac, iti construiesti masa musculara si iti centrezi cor-
pul si mintea sunt tot ce ai nevoie pentru a te simti plin/a de energie intreaga zi
si pentru a te odihni bine pe timpul noptii. Iata cateva aspecte de detaliu despre
cum sa incorporezi aceste exercitii in viata ta de zi cu zi:

Ai deja tot ce iti trebuie. Nu ai nevoie de echipament special. Daca se
intampla sa ai o rola de spuma, foloseste-o pentru exercitiile de Stret-
ching. O mini-trambulind (nu sunt scumpe si pot fi comandate online)
va reduce impactul Sariturilor asupra articulatiilor. Daca ai o banda elas-
ticd Pilates, o poti folosi pentru exercitiile de Scuturdri pentru a intensi-
fica miscarile.

Tu decizi gradul de dificultate al exercitiilor. Fiecare miscare are trei
grade de dificultate din care poti alege. Oricine, cu orice nivel de prega-
tire, le poate executa pe toate trei. Insa vor fi zile in care le vei prefera pe
cele usoare si zile in care le vei prefera pe cele dificile. Cand urmaresti sa
te familiarizezi cu fiecare miscare in parte, incepe cu miscarea usoara si
observd cum te simti in ziua respectivd. Creste gradul de dificultate la
mediu si la dificil, dupa cum doresti.

Nu vei transpira. Nu te ingrijora ca va trebui sa faci dus sau sd-ti schimbi
hainele in mijlocul zilei de lucru. Miscarile sunt scurte, adevarate explo-
zii strategice de energie care livreaza oxigen rapid muschilor inactivi si
cresc ritmul cardiac doar atét cat este necesar pentru a energiza corpul si
a limpezi mintea. Nu vei transpira. Cel mult, te vei imbujora si vei stra-
luci. Rezultatul va arata ca un machiaj natural.

Hidrateaza-te! Dupa fiecare sesiune de antrenament, bea un pahar
intreg de apa (cu exceptia exercitiilor de Echilibru; nu vrei o vezica plind
inainte de somn). Hidrateaza-te sau te usuci! Daca vrei ca energia sd
curgd, inunda-ti corpul cu apd! Gama largd de ape CBD de la Akeso este
de asemenea o optiune minunatd. Este o apa revitalizanta pe baza de
canepa care reduce inflamatiile si amelioreaza stresul si anxietatea. Folo-
seste codul ENERGIZE pe site-ul AkesoWater.com.

Limiteaza-te doar la atat cat poti si fii impacat/a cu asta. Daca nu reu-
sesti sa faci cinci minute de fiecare data, fd doar doua. Daca nu poti efec-
tua cinci sesiuni intr-o zi, sunt suficiente si doud. Fiecare minut de
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miscare compenseazd unul de stat pe scaun, aducandu-ti oricum bene-
ficii. Si vei avea mereu la dispozitie o altd sesiune care se apropie, o noud
oportunitate de a te incdrca cu energie, peste doar cateva ore.

IDEI PRINCIPALE: ENERGIA OBTINUTA PRIN MISCARE

Toate studiile au conchis ca in ziua de astazi suntem conectati la ecrane
mai mult decét oricdnd si ne miscam mai putin decat oricand.
Sedentarismul are un impact negativimens asupra starii noastre de sand-
tate, crescand riscul de moarte prematura.

Noi recomandari de la Organizatia Mondiald a Sanatatii ii indeamna pe
oameni sa se miste mai mult si sa faca atat activitate fizicd intensa, cét si
moderata.

Mai multd miscare inseamnd un somn mai odihnitor, adica mai multa
energie, ceea ce duce la mai multa miscare... si tot asa la infinit.
Antrenamentul Zilnic 5x5 creste nivelul de energie si accelereazd
metabolismul.

Pentru energie la nivelul intregului corp care sa dureze de-a lungul intre-
gii zile, ai nevoie de exercitii de Stretching pentru flexibilitate, de Scutu-
rari pentru muschii si incheieturile intepenite, de Sarituri pentru a creste
ritmul cardiac, de exercitii de Intrire a musculaturii si de Echilibru pen-
tru coordonare.

Fiecare Profil de Putere are un program Zilnic 5x5 creat in functie de
nevoile energetice ale fiecaruia pe intreg parcursul zilei.

Odata ce te obisnuiesti cu miscarea, nu-ti vei mai dori sa te opresti nicio-
data.

DE FACUT CHIAR ACUM!

Familiarizeazd-te cu miscdrile. Incd nu trebuie sd le executi. Doar citeste
descrierile acestora si vizioneaza clipurile video. Bine, poti efectua cateva daca
vrei. Sunt destul de distractive. Nu mai sdrisem coarda de ani de zile!



