
 

МОЯТ RE:START WORKBOOK 
Истинската промяна започва с осъзнаването. Продължава с действието. 

ЕТАП 1 – ОСЪЗНАХ 

Какво най-често ми отнема енергия? 
​  Захар, бяло брашно и сол 
​  Преяждане 
​  Животински мазнини 
​  Силно преработена храна 
​  Недостатъчен прием на вода 
​  Липса на движение 
​  Лош сън 
​  Стрес 
​  Вътрешният ми критик 
​  Отлагане и липса на дисциплина 
​  Постоянно започване на нова диета или режим 
​  Друго: 

 

ЕТАП 2 – РАЗБРАХ 

За да произвежда енергия, тялото ми има нужда от: 
​Добре работещ метаболизъм – като камина, която гори с правилното гориво. 
​  Баланс между белтъчини, мазнини и въглехидрати (макронутриенти). 
​  Микронутриенти и антиоксиданти. 
​  Добра хидратация. 
​  Дишане и движение. 

 

 



 

ЕТАП 3 – ОЦЕНИХ 

Петте стълба на моята енергия 

🥗 Гориво: Как се храня? 
Оценка: ____ /10 

🌬️ Кислород: Как дишам? 
Оценка: ____ /10 

🚶 Движение: Колко и как се движа? 
Оценка: ____ /10 

🌙 Възстановяване: Спя ли качествено и се събуждам ли 
отпочинал? 
Оценка: ____ /10 

💚 Основи на балансираното клетъчно хранене 

Получава ли организмът ми всичко необходимо, за да функционира оптимално? 

Оценка: ____ /10 

По време на личната RE:START консултация ще 
определим твоите индивидуални нужди и ще 
обсъдим: 

​ усвояването на хранителните вещества; 
​баланса на витамини, минерали, антиоксиданти и есенциални мастни киселини; 
​ здравето на чревния микробиом; 
​ подкрепата на черния дроб, нервната, кръвоносната, лимфната и нервната 
система; 

​ твоя персонален план за балансирано клетъчно хранене.  

Свържи се с мен или запази своя час тук>> 
 

 

https://restart.dianaalaikova.com/contact/


 

МОЕТО НАЙ-ГОЛЯМО ОСЪЗНАВАНЕ 
След тези три дни разбрах, че… 

 
 

ВЪРХУ КАКВО ЗАПОЧВАМ ДА РАБОТЯ? 
Избери само едно. 

​  Повече енергия 
​  По-добър сън 
​  По-малко желание за сладко 
​  Баланс в храненето 
​  Да намаля възпалението в организма 
​  Да отслабна с 4–6 кг 
​  Да подобря хормоналния си баланс 
​  Детокс и възстановяване 
​  Повече постоянство и подкрепа 
​  Ясен план за следващите 30, 60 и 90 дни 
​Друго: 

 

МОЯТА ЦЕЛ 
Следващите 30 дни искам: 

 

ПЪРВАТА МИ СТЪПКА 
Какво ще направя още утре? 



 

 
 

 
МОЕТО RE:START ОБЕЩАНИЕ 
Днес избирам да поставя началото. Избирам всеки ден да правя малки стъпки към 
по-здраво, по-силно и по-енергично тяло. 

Знам, че енергията не е случайност. Тя е резултат от изборите, които правя всеки ден. 

Днес започва моят RE:START. 
 

Име: ______________________________________ 

Дата: ______________________________________ 

ЕТАП 4 – ПРОДЪЛЖАВАМ 
Тези три дни бяха началото. 
Истинската промяна започва след нашия личен RE:START разговор 1:1. 

 

Какво получаваш при включване в 
програмата 

●​  Персонален RE:START план 
●​  Индивидуални консултации и проследяване 
●​  Достъп до RE:START Community 
●​  Персонални препоръки за балансирано клетъчно хранене 
●​  Подкрепа по време на цялата програма 

По време на консултацията ще определим коя фаза е най-подходяща за теб. 
 
Свържи се с мен или запази своя час тук>> 

https://restart.dianaalaikova.com/contact/


 

1. Активираща фаза 
Поставяме основите, активираме организма и изграждаме нов ритъм. 

2. Поддържаща фаза 
Изграждаме устойчиви навици, баланс и постоянство. 

3. Lifestyle фаза 
Превръщаме новите навици в естествен начин на живот. 

RE:START Method 
Четири стъпки към повече енергия 

1. Осъзнай - Какво ти отнема енергията. 

2. Разбери - Как тялото произвежда енергия. 

3. Оцени - От какво наистина има нужда твоят организъм. 

4. Действай - С персонален план, подкрепа и постоянство. 

Моето напомняне 
Не е нужно да промениш всичко наведнъж. Достатъчно е да започнеш. След това просто 
не спирай. 

 

Всички консултации по време на програмата са безплатни. 

Добре дошъл в следващото ниво на RE:START Body & 
Mind. ❤️ 
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