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Pokud chcete zhubnout a myslite to s hubnutim opravdu vazne, nastavte si
tento cil v hlavé. Cim dfive pochopite, Ze sebe ani vdhu neoklamete, tim dfive
se vam podari dosahnout vasi vysnéné postavy. Na cviceni si udélejte doma
koutek a hezky se oblecte. Vypracujte si plan a drzte se ho.
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Hubnuti zacina v hlave

= Otrepana fraze, nebo fakt?



Nastaveni mysli v pripadé hubnuti hraje velkou roli. Myslenkou to zacina,
myslenkou to i kon¢i. Co ovlivni vasi chut na ¢okoladu, kterou mate ve spizi? Uz
jen pouhd myslenka na to, ze tam je. Co ovlivni vasi chut na kfupavé pecivo?
Uz jen to, ze okolo néj projdete v obchode.

Co z toho vyplyva? Nastavit si cil, v hlavé si to srovnat, namotivovat se a
motivace se drzet. Nekupujte domU zadné nezdravé potraviny a sladkosti, do
obchodu jdéte s ndkupnim seznamem a kritickym mistim se vyhnéte
obloukem. Pro zacatek.

= AZ toto zmaknete a uvidite prvni vysledky vaseho snazeni, vézte, ze vas
megalomanské chuté prejdou. Tolik snazeni preci nezabijete tabulkou
Cokolady, ze?

Do lednicky a do spize jen zdraveé



Hubnuti mdzete odstartovat
uz pri sepisovani
~nakupniho seznamu.
Vyklizenim své spize, a tim,
ze doml nebudete
nakupovat zadné ,svadivé”

: potraviny a budete si jidlo
E l pripravovat doma.

Pokud cas na pripravu krabi¢ek do prace nemate, vérim, ze dnes se da kvalitné
a zdrave najist kdekoliv (pokud si tedy zamerné nevybirate stanky s pizzou).

Udélejte si doma vlastni , posilovnu”

Bez pohybu to sice jde, ale s pohybem jde hubnuti rychleji. A hlavné: diky
pohybu budete mit pruzné, pevné a zdravé télo.

= Najdéte si doma vlastni koutek, ktery bude urcen jen pro vase cviceni.
Klidné si ten svij prostor i hezky zaridte, abyste se tam citili dobfe.
Prebytecny nabytek odsunte, abyste méli dostatek prostoru a nemuseli na
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kazdé cviceni zapasit s tou tézkou pohovkou. UZ to by mohl dlvod, proc
byste cviceni neuskutecnili.

Do svého cvi¢ebniho koutku si mizete vylepit svoji davnou fotografii, kde
jste byli se svym télem spokojeni, abyste pred sebou méli stalou motivaci.

> Fotky modelek ani fitness modelek tam nedavejte.

Vérte, ze by vam tato motivace dlouho nevydrzela. Drzte se radéji reality, a
proto pokud potrebujete néjakou vizualni motivaci, méjte na mysli jen sebe.
Nebo si najdete dziny, které vam dfive padly jako ulité a ty si nechte na vrchu
ve své skrini a obCas se do nich zkuste obléci.

Do Vasi domaci posilovny si urcité poridte podlozku na cvi¢eni a muzete
pridat i néjaké fitness pomucky.

= Doporucuji gumové expandéry, se kterymi hravé posilite celé télo,
z knihovny si vemte par tézkych knih, které mohou nahradit Cinky, anebo
do Cinek zainvestujte. Pokud si totiz za pomUcky na cviceni zaplatite,
mUzete je brat jako dalsi motivaci, pro¢ cvicit a nebudete si pak vycitat, ze
jste penize jen tak ,,vyhodili z okna“.



Hezky se oblecte

& Poridte si néjaké pékné a

/' pohodiné sportovni
¥ 1 obleéeni a vzdy se na
- 3

b cviceni prevléknéte.

Nejen, ze se budete citit |épe, ale pocit, Ze vam to slusi i v tom novém
funkcnim tricku vas muzete ke cviceni také namotivovat.

Udélejte si plan a drzte se ho

Sepiste si svij tréninkovy plan na papir, aby se zhmotnil do reality.

= Napiste si tam, v jaké dny budete cvicit, jaky mate cil, jaké cviky budete
cvicit, nebo podle jakych cvicebnich videi.
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= Udélejte si tam malé kolonky, do kterych odvedeny trénink vzdy
odsSkrtnete. A kdyz pfijde den ,D“, nevymlouvejte se. Méjte na mysli ty
endorfiny a dobry pocit ze sebe sama, ze jste trénink zvladly a
nepresunuly ho na neurcito. Ten pocit ,,po“ nic nenahradi. A mizete
byt na sebe pysni!

= Pochvalte se. Ale ne rizkem nebo balickem polomdacenek. Radéji se
postavte pred zrcadlo, usméjte se na sebe a reknéte si ,,jsem dobra a
budu jesté lepsi!“.

Co cvicit?

Zkuste rychlé a intervalové tréninky. Nemusite cvicit hodinu. Zkuste pdl
hodinky nebo dvacet minut, ve kterych procvicite celé télo a budete si stale
drzet vyssi tempo. Zaradte tyto typy trénink( alespon 3x tydné a brzy uvidite
vysledky, které vas budou motivovat ke stale lepsim vykondm. A ten vizualni
pocit zmeny vaseho téla je k nezaplaceni!

= A pokud si nevite rady, jak zacit cvicit a do fitka se vam nechce, zkuste
zkusSeného trenéra, ktery vam nejen poradi, co a jak spravné cvicit, ale
mUze vést vas trénink i online. Nikam nebudete muset, usetfite tak ¢as a
diky cilenému vedeni se uz na nic nevymluvite.
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domdci cvic¢eni jak cvi¢it doma jak se zbavit zlozvykl redukéni rezim stred téla
tip jak zhubnout snadno a rychle trénink tréninkovy plan vzpor zménim si zivot
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