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Hubnuti patfi mezi nejc¢astéjSi novoro¢ni predsevzeti. At uz vlivem vanocnich
svatkl, kdy rucicka vahy stoupla o néco vice nahoru a s tim i nase cerné
svédomi z nekolikatydenniho hrfeseni. Nebo vlivem zacatku roku, ktery s sebou
casto prinasi i prani zménit svlj Zivot k lepSimu. V lednu je nase motivace ke
zméneé mnohdy na vrcholu, ale vzapéti obvykle den od dne pomalu, ale jisté
klesa.
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Lednové hubnuti

V lednu je vétSina z nas na stejné startovni care. Nékdo vsak ani
nevybéhne, nékdo se zadycha a odpadne hned po par metrech a
nékdo dobéhne az do cile. Nékdo tedy konci s hubnutim, jesté nez zacal,
nékdo zhubne par kilo a zase se vrati k plvodnim stravovacim navykdm a
nékdo zhubne a dokonce si vahu i udrzi. Pro¢ se hubnuti nékomu podari
hned napoprvé a nékdo s tim opakované stale zacina? Ddvodem neni
nase slaba vlle i lenost, ale ¢asto pravé chybéjici ¢i nespravna motivace.

Bez motivace nezhubnete

Nase motivace hraje pri hubnuti a zméné zivotniho stylu klicovou a
casto podcenovanou roli. Motivace nam pomaha cely proces hubnuti



nastartovat, zvladnout, dokoncit a hlavné zmeény trvale udrzovat. Bez
motivace tedy nelze ani zacit, natoz v hubnuti vytrvat. Motivace aktivizuje nase
chovani a dava mu smér. Proto je tak dulezité umét pracovat se svoji
motivaci jesté nez se do celého hubnuti pustime.

Hubnuti je hlavne o psychice

Hubnuti je totiz nejen o vyvazeném jidelnicku a pravidelném pohybu,
ale také hlavné o nasi psychice, ktera s motivaci souvisi. Nékdo totiz
mize védét o hubnuti azdravém zivotnim stylu sebevice informaci, ale ty
samotnou motivaci ani nasi psychiku pfilis nepodpofi. Hubnuti je totiz takeé i
o tom, jak se naucit mit k sobé, ke svému télu a jidlu zdravy vztah, jak
se umét podpofit a nikoli demotivovat. My jsme si totiz v hubnuti c¢asto tou
nejvétsi prekazkou.



Prijdte se ,nakopnout” na workshop

Mate chut letos zhubnout zdravé, jednou pro vzdy a hlavné
s usmeévem? Mate uz vyzkouseno, ze hubnuti, které je o hladu, omezovani se
a dietach prosté nefunguje? Vite, ze byste méli néco se sebou udélat, ale
chybi Vam ta spravna motivace? )iz 14. 1. 2016 muzete se mnou
prozkoumat a zvysit svou motivaci, podporit svou psychiku a vztah
sama k sobé na poslednim workshopu s tématem Motivace k hubnuti,
ktery mél v lonském roce veliky uspéch.
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¢ drobné obcerstveni.
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