THE LUXURY OF NATURE

A napi magneézium
protokoll

Amit a teszt eredménye utan érdemes tudnod



MIELOTT BELEVAGNAL

Mit fogsz megtudni

Tiz percen beliil végigolvasod, és még ma elkezdheted. Nem elméletet kapsz, hanem egy konkrét napi

1épést.

|:| Egy egyszerti modszer, amivel nem felejted el bevenni a napi tasakodat
|:| Mikor érdemes bevenni edzés, étkezés vagy lefekvés kapcsan

|:| A leggyakoribb tévhitek a magnéziumrol, forrasokkal
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KI VAGYOK

Varsanyi Zsombor

Lovasijasz vilagbajnok vagyok, és a The Luxury of Nature alapit6ja. A napi kitartas nalam nem
elmélet, hanem edzésterv. Azért allitottam Ossze ezt az anyagot, mert magam is tapasztaltam, milyen
konnyen kimarad egy napi szokéas, ha nincs hozza egyszert rendszer. Ez a protokoll pontosan errol

sz6l: hogyan illeszd be a napi magnézium potlast agy, hogy tényleg megmaradjon.
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A PROBLEMA

Amit sokan nem kotnek ossze

»Bemagyaraztam magamnak, hogy csak a faradtsag volt.” Jellemzé mintazat magyar
egészségligyi forumokrol.

Az éjszakai labgores, a napkozbeni faradtsag és a nehéz esti ellazulas kiilon-kiilon aprésagnak tiinik.
Sokan nem is gondolnak arra, hogy ezek egyiitt is jelentkezhetnek, és ugyanabbol a hianybol
fakadhatnak.

A teszted eredménye pontosan azt mutatta meg, melyik teriilet jelez nalad a leger6sebben. A
kovetkez6 oldalak ebbdl indulnak Kki.
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A MODSZER

A Kapcsolt Szokas modszer

A napi magnézium pétlas csak akkor miikodik, ha tényleg megmarad a rutinodban. A Kapcsolt Szokas

modszer nem egy j szokast épit, hanem egy meglévohoz kapcsolja a napi tasakodat.

3

egyszer( |épés, ami utan a napi potlas magatdél megy

Elsé 1épés: valaszd ki a horgony szokasodat. Masodik 1épés: told fizikailag a horgony mellé a tasakot.

Harmadik 1épés: kovesd egy héten at, amig automatizalodik.
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1. LEPES

Valaszd ki a horgony
szokasodat

Ido: két perc

MIT CSINALJ

Nézd at a reggeli és esti rutinodat, és valassz ki egy szokast, amit
minden nap, kivétel nélkiil megcsinalsz. Lehet a reggeli kavéd, a

fogmosasod vagy az edzés utani zuhanyod.

MIERT MUKODIK

Az agyad mar automatikusan végrehajtja ezt a szokast, gondolkodas
nélkiil. Ha a tasakodat ehhez kapcsolod, a napi pétlas is automatikussa

valik, nem kiilon feladat lesz.

Leggyakoribb hiba: olyan szokast valasztani, ami nem minden
nap fordul el6, példaul a heti bevasarlast.
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2. LEPES

Told a horgony mellé fizikailag

Ido: egy perc

MIT CSINALJ

Tedd a tasakot oda, ahol a kivalasztott szokasodat végzed. A kavéf6zo
mellé, a fogkefe mellé, vagy a sporttaskadba.

MIERT MUKODIK

Ha latod a tasakot, amikor a horgony szokasod megtorténik, nem kell
emlékezned ra. A kornyezeted emlékeztet helyetted.

Leggyakoribb hiba: a tasakokat egy fiokba vagy szekrénybe tenni,
ahol nem latod 6ket naponta.
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3. LEPES

Kovesd egy héten at

Ido: hét nap

MIT CSINALJ

Az els6 héten tudatosan figyelj ra, hogy a horgony szokasod utan
mindig bevedd a tasakot. Hasznald a kdvetkez6 oldal cselekvési lapjat

is.

MIERT MUKODIK

Egy hét elég ahhoz, hogy a két cselekvés 6sszekapcsolodjon a fejedben.

Uténa mar nem kell ra gondolnod, magatél megtorténik.

Egy szokas nem akarateron miulik, hanem

azon, mennyire egyszeri elkezdeni.
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CSELEKVESI LAP

A harminc napos potlasi lap

Nyomtasd ki, vagy pipald be digitalisan. Minden napra egyetlen jelolés, semmi bonyolult.

1 2 3 4 5 6
[] [] [] [] [] []
7 8 9 10 11 12
[] [] [] [] [] []
13 14 15 16 17 18
[] [] [] [] [] []
19 20 21 22 23 24
[] [] [] [] [] []
25 26 27 28 29 30
[] [] [] [] [] []

Barmelyik profilba estél a teszten, ugyanez a napi lépés a kiindulopont. Megfesziilt
Izom: érdemes edzés utan bevenni. Nyugtalan Ejszaka: illeszd az esti rutinodhoz. Lasst

Ebredés: reggel, ébredés utan. Szétszort Jelek: valaszd azt az id6pontot, amit a legkénnyebb

betartanod.
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TEVHITEK

Amit sokan félreértenek

Tévhit: a magnézium csak azoknak kell, akik sportolnak.
Tény: a magnézium az idegrendszer normal miikodéséhez és a faradtsag csokkentéséhez is hozzajarul,
nem csak az izommiikodéshez.

Tévhit: ha eszem elég zold zoldséget, biztos nem hianyzik belélem.
Tény: a mai atlagos étrendbdl sokaknak nehéz elérni a napi ajanlott mennyiséget, ezért fordulnak emellett
is kiegészitéshez.

Forras: altalanos taplalkozasi megfigyelés.

Tévhit: ha egyszer kiprobaltam és nem éreztem semmit, nekem nem valoé.
Tény: gyakran a forma vagy a rendszeresség volt a probléma, nem maga a magnézium. Egy nagy, nehezen

lenyelhetd tabletta mas élmény, mint egy napi, vizmentes tasak.

Forras: felhasznaloi tapasztalatok magyar egészségligyi kérdés-valasz forumokon.

Tévhit: az éjszakai labgorcs mindig izomlaz.
Tény: az éjszakai izomgores gyakran a napi magnézium bevitellel fligg 6ssze, nem csak az el6z6 napi

edzéssel.

Forrés: felhasznéloi tapasztalatok magyar egészségiigyi kérdés-valasz forumokon.

Tévhit: a tasakot kell bevenni.
Tény: a tasak csak a csomagolas. A tartalméat 6ntod a szaddba vagy kevered el, magat a tasakot nem nyeled
le.

Tévhit: ha egyszerre tobb tasakot veszek be, gyorsabban hat.
Tény: ne 1épd til a javasolt napi adagot. A talzott fogyasztas hashajto hatasa lehet.
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A KOVETKEZO® LEPESED

Kezdd el a legkozelebbi horgony
szokasodnal

Egyetlen kovetkezd 1épés van: rendeld meg a harminc tasakos dobozt, és kezdd el az els6

horgonynapon.

Kérem a harminc tasakot

Kilencven napos megelégedettségi garanciaval, kockazat nélkil.
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https://www.amway.hu/hu/Magnesium-Sticks/p/121062?aboSponsor=7009892914

BONUSZ

Tiz horgony otlet, amit kiprobalhatsz

Ha még nem tudod, melyik meglévé szokasodhoz kapcesold a tasakodat, valassz az alabbiak koziil.

Reggeli kavé vagy tea elkészitése

Edzés utani zuhany

Ebéd elfogyasztasa

Kutyasétaltatas

Vacsora utani mosogatas

The Luxury of Nature

Fogmosas reggel

Autodba szallas munkaba indulaskor

Munkahelyi laptop bekapcsolasa

Esti bérapolasi rutin

Lefekvés elGtti olvasas

Magnézium protokoll
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Adatkezelési tajékoztatd: theluxuryofnatureofficial.com/adatkezelesi_tajekoztato.pdf

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a valtozatos étrendet és az egészséges életmodot. Kisgyermekek eldl elzarando. Ne 1épd til a javasolt

napi adagot. Talzott fogyasztasa hashajté hatasu lehet. Szaraz helyen, négy és huszonot Celsius fok kozott tarolando. A tasakok kiilon nem
vasarolhatok.

© 2026 The Luxury of Nature. Minden jog fenntartva.



