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Letos se chci citit lépe
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Doba novoroc¢nich predsevzeti je tady. Co jste si dali letos na svi{j seznam vy?
Skoncujete s kourenim? Zacnete cvicit? Uz si nebudete véci nechavat na

posledni chvili?
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Pokud je vasim cilem zdravy Zivotni styl a par kilo dole, je dllezité mit rozumné
predstavy. Nedavejte si neredlné cile. Neupinejte se prilis na cisla na vaze,
ale zkuste si dat predsevzeti trochu obecnéjsi - ze se v novém roce chcete
citit Iépe, zdraveji.

Ale i obecngjsi predsevzeti vyzaduje konkrétni dilCi cile. Jednim z nich je
napriklad zlepSeni kondice.

Pravidelny pohyb je zaklad

Najdéte si pohybovou aktivitu, ktera vam bude nejvic vyhovovat. Idealni je
mit pohybovou aktivitu 2-3 x tydné po dobu alespon jedné hodiny.
Zkuste zajit na par hodin a vybrat si mezi nimi. Zbytecné je také vynechavat
nejaké aktivity, které si nechavate az na dobu, co prebytecna kila shodite.
Pokud vite, ze vas prave tato aktivita bude bavit, zkuste ji hned.



K pohybu se mizete propracovat i postupné. Jdéte si
s kamaradkou zaplavat a pak do sauny, bézte tancit.

Zmeéna jidelnicku

Misto narazovych diet, jezte jinak. Poslouchejte svoje télo, nemusite
podléhat pravé modernim dietdm, ale spiS vychazet ze svych chutovych
preferenci. Podari-li se vam jist pestfe a bude vam i chutnat, je Sance na
trvalou zménu zivotniho stylu.

Predpokladem jsou Cerstvé a kvalitni potraviny. Je lepsi si vybirat potraviny
s nizSim obsahem zivociSného tuku, s niz§im glykemickym indexem,



ale se zvysenym obsahem vlakniny. Jidlo by mélo mit velky objem, ale
malo energie.

Vrhnout se na radikalni zménu a spoléhat se na silu vlastniho presvédceni vzdy
Uplné Uspésné nebyva. Pri redukci vahy je dilezité dopredu pocitat s malymi
kroky. Zména bude sice pomalejsi, ale zato trvalejsi.
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