Unava neni lenost. Je to
prosba naseho téela zpomalit
a ha chvili vypnout
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Naplanujeme si jidelniCek, pravidelné cviceni a dalSi nové zdravé navyky. Co
kdyZz se ndm do toho ale pak vlastné vibec nechce? Mnohdy za tim neni nase
lenost, ale obyCejna Unava. Jak Unava brani hubnuti a zméné zivotniho stylu? A
co s ni?
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Unavené hubnuti

Chodi ke mné spousta Zen i muzd, ktefi se rozhodli se sebou zacit néco délat.
Maji skvelou motivaci, jsou odhodlani, naplanujeme si spole¢né novy rezim a



zmeny, které budou podnikat. Na dalsi kontrolni konzultaci vSsak prichazeji
nestastni, protoze se jim zmény nepodafilo uskutecnit tak, jak si predsevzali.
Napfriklad zjisti, Ze hmotnost neklesla, nebo jen velmi malo, i prestoze se
snazili, jak nejvice mohli. JidelniCek upravili, ale méli Castéjsi vypadky v
pravidelnosti, nebo casteéji hresili a také neméli tolik energie na cviceni.
Maji pocit, Ze jsou lini a neschopni, ale po chvilce povidani zjistime, ze jsou
vlastné jen hodné unaveni.

Proc to nejde?

Hubnuti a zména zivotniho
stylu, dodrzovani zdravych
navykld vyzaduje nasi
aktivitu. Musime aktivné
premyslet o tom, co jime, jak
jime a kdy jime. Také
potrfebujeme aktivneé
sportovat a hybat se. Tohle
vSechno je vsak velmi tézké,
pokud to jediné, po Cem

touzime, je si odpocinout a nic neresit.



Kdyz jsme unaveni, tak mame prirozené zvyseny pocit hladu a také daleko
veétsi tendence doplnovat chybéjici energii sladkostmi a tucnéjsimi
jidly. S Unavou klesa naSe motivace, sebedisciplina a sebekontrola, coz je
pfesné to, co pro hubnuti a zdravy Zivotni styl také potfebujeme. Unava tak
prispiva ke vzniku nadvahy a obezity.

Doporucuji v prvni radé zpomalit, odpocinout si a netlacit na sebe, kdyz to ted
nejde. V. momenté, kdy se nase télo zregeneruje a odpocine si, tak se nam
pfirozené zase vrati chut a motivace se sebou néco délat. Proto ¢im drive si
odpodineme, tim dfive zase muzeme pokracovat v nasich planech.

Jak pozname unavu?

Unava se neprojevuje pouze ospalosti a zvysenou potfebou spéanku, ale také
riznymi psychosomatickymi projevy. MiZzeme pocitovat bolesti hlavy,
kloubll a svall, mit zaZivaci potize nebo jiné pfiznaky podobné chfipce. Unava
se tak neprojevuje jen fyzickou slabosti, ale i psychickou. ZhorSuje se
nam nalada, mizeme byt podrazdéni, nesoustredéni, snizuje se nase odolnost
zvlddat kazdodenni stresy, vice se hddame s okolim, jsme nesoustredéni, do
ni¢eho se ndm nechce a sebemensi tkoly odklddédme, jak jen to jde. Cim vice
Unavu ignorujeme nebo potla¢ujeme rliznymi stimulanty v podobé kofeinovych
napojl a sladkosti, tak o to vice se symptomy unavy zhorsuji, az z toho
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mizeme doopravdy onemocnét, aby si nase télo konecné poradné
odpocinulo.

Proc¢ jsme unaveni?
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« Unava je tak ¢asto prvnim signdlem naseho téla, Zze potfebujeme
zpomalit.
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Bohuzel mame vSak vétSinou presné opacnou tendenci, a to jesté vice zrychlit
a vybiCovat se k jesté vétSimu vykonu. Proto pak unavu potlacujeme
kofeinem, nikotinem ¢i cukrem. To nam sice pomUze kratkodobé, ale z
dlouhodobého hlediska je tento zplsob ,regenerace” nevyhodny, protoze
pfispiva ke vzniku zavislosti a civilizacnich onemocnéni.

Co s unavou?

Odpocinte si. Fyzicky, mentalné i psychicky. Na déletrvajici Gnavu se nestaci
parkrat poradné vyspat. Spanek je ur¢ité dalezity a zasadni pro zotaveni
organismu, ale vétsinou potrebujeme i mentalné a psychicky vypnout. Co to
znamena? Pro kazdého néco jiného, ale jde o to chvili nic neresit.

 Jedte nékam na vylet, zménte prostredi, nebo si zalezte s knizkou do
postele, koukejte se na své oblibené filmy, jdéte se projit, zatancit.

Kazdému déla dobre néco jiného. Je vSak dllezité délat to opakované, proto
zaradte tyto odpocdivaci ritualy do svého kazdodenniho rezimu.
Pfedejdete tak vaznéjsim nemocem, chronické Uunaveé, syndromu vyhoreni a
radé psychickych a fyzickych potizim. Naucit se pravidelné a spravné odpocivat
je stejné dllezitd soucast zdravého zivotniho stylu, jako pestra, vyvazena
strava a pravidelny pohyb.
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