
Mastermind 2

spotkanie 7



biohacking mózgu- super 
nawyki stylu życia

O czym 
będzie dzisiaj? wyzwanie językowe- 

gramatyka okiełznana 

przykłady idealnych 
nawyków efektywnej nauki







SUPER NAWYKI ZDROWOTNE





















Metoda Wima Hofa





Usiądź wygodnie lub 
połóż się

Oddychanie Weź głęboki wdech

Wypuść powietrze, jednak 
nie rób pełnego wydechu



W momencie 
wykonywania treningu 
oddechowego

Medytacja Ćwiczenia z jogi

Każdego dnia rano lub 
przed pójściem spać



Zacznij od 5 s po każdym 
prysznicu

Ekspozycja na 
zimno

Na zmianę ciepła i zimna 
woda

Zacznij od zimnej i skończ 
na zimnej



ASHWAGANDHA





KAKAO





MGŁA UMYSŁOWA





WYZWANIE JĘZYKOWE













Najlepsze nawyki







Jakie macie pytania?



Propozycja ,,wprawki”:
● zadbaj o swój sen- wdróż chociaż 1 

nawyk
● zrób ściągawkę gramatyczną


