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Je to, jako kdyZ se znovu narodite! Slunecné dny, teplejsi pocasi, chut do
vSeho. Ano, to je jaro. Pokud jste po zimé unaveni, nebo na vas jesté jarni
nalada nepfrisla, ddme vam par tipl, jak se jarné naladit, citit se ve svém téle
|épe a jak se hodit zpatky do formy.
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Jidelnicek

- Vykaslete se na nesmysiné diety

Potfebujete shodit par zimnich kilo a uz premyslite, jaka dieta bude nejlepsi a



nejrychlejsi? Co se spiSe zamérfit na to, ze zacnete jist pravidelné, vyhnete
se tzv. junk food a zaradite ovoce a zeleninu?

Poskladat si zdravy
jidelnicek neni nic tézkého,
i kdyZz se véam mozna pfi
slove ,zdrave” jezi chlupy
po celém téle. Nékdy staci
opravdu malo. Polotovary
zameénte za jidlo doma
pripravené, bilou mouku
nahradte celozrnnou, misto
9/ klasického peciva si dejte
zitné nebo si_upecte domaci chléb, dodejte teIu dostatek bilkovin a polovinu
svého talifre zaplhte zeleninou. At syrovou nebo tepelné upravenou.
Zaméfte se na pravidelnost a mensi porce. Z&dna véda to neni.

. Jste ,,cukrozrouti“? Misejte zdraveé

Potfebujete ke kavé vzdy kolac? Milujete sladkosti a v Supliku ,,zachrany” mate
vzdy néjakou dobritku? Pro¢ ne, misat mdzete, ale zkuste sv{j mozek ,0salit".
Co si dat radéji horkou cokoladu? Pokud vam 80% horka ¢okolada nechutna,
dejte si treba 70%. Ty jsou jiz o néco sladsi a porad kvalitnéjsi. Susenky
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nahradte raw tyckami, nebo susenym ovocem bez pridaného cukru a
kolac¢ ke kavé si preci mlzete pripravit doma o néco zdravéjsi. Méjte ale na
pameéti, ze vSechny vyjmenované sladkosti, byt zdravé, jsou stale jen sladkosti
a mely by slouzit télu za odmeénu.

=V zadném pripadé nenakupujte hladovi!

Zlaté pravidlo, které méjte vzdy na pameéti. Pred tim, nez se budete chystat
naplnit svdj nakupni kosik laskominami, radéji se doma poradné najezte.
Pamatujte, ze co nekoupite - to nesnite! Lepsi je tedy doma nemit zadné
nezdravé zasoby, ale opravdu kvalitni potraviny.

= Mensi porce? Otrepany fakt, nebo dalsi zlaté pravidlo?

Jist do polosyta, pit do polopita. Néco vam to fika? S nacpanym pupikem
budete unaveni a bude se vam chtit akorat tak spat. Zmensete porce, pridejte
zeleninu a najdéte svou vlastni miru. Uvidite, ze se budete citit Iépe a lehce.

- Jezte védomé

Pokud jite, tak skutecneé jen jezte. Nesledujte televizi, neprojizdéjte facebook,
netelefonujte. Jidlo je obrad. Jidlem davate télu pohon a dékujete mu za sluzbu,
kterou pro vés cely Zivot vykonava. Radné Zvykejte a vychutnavejte si chut
jidla, stante se pozitkarem.



Sport a pohyb

= Vyrazte do prirody

Sluni¢ko, zpév ptakd,
M probouzejici se priroda! Na
to cekame celou zimu a ted
je to konec¢né tady! Vyrazte

4 na prochéazku, objevujte

do poradku kolo a vyjedte.
% Nacerpate vitamin D, ktery
nam po zimnim obdobi
chybi, dodate télu energii.

Priroda uklidnuje a zaroven nabiji, vnimejte ji.

= Sportujte tak, aby vas to bavilo

Najdéte si sport, ktery vas bude bavit a hlavné u néj vydrzite. Sport vam musi
delat radost a musite se na néj tésit. Pokud citite, Ze délate néco ,pres silu” -
za chvili to vzdate.

= Najdéte si partaka
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Kamarad, pritel, rodi¢, dité, pes...ti vSichni mdzou byt vasi sportovni partaci,
pokud jste tymovy hrac¢ a sami se k nicemu neodhodlate. Domluvte si
s kamaradkou pravidelné prochazky, s pritelem si zacvicte nebo vyjedte na
kolo, se psem si bézte zabéhat, vyrazte s maminkou na nordic walking. Utuzte
spoleCnou aktivitou vase vztahy.

= Nepodcenujte spravné vybaveni

Pékné funkCni obleceni, ze kterého mate radost jen, co ho vidite, natoz, kdyz
v ném cvicite, nebo to UzZasné kolo na kterém se vam tak skvéle jede, perfektni
boty sedmimilovky, které jsou pohodInéjsi nez backlirky? Spravné vybaveni
na dany sport je zaklad. Radéji si priplatte za kvalitu, nez mit doma dalsi
~kram*, ktery nevyuzijete.

Motivace a zdravy duch

» Readlny cil



Motorem motivace je cil.
Nékdo chce zhubnout,
nékdo chce byt jen fit a
nékdo bojuje s néjakym
zdravotnim problémem. Vas
cil by mél byt vzdy redlny
a splnitelny. Prehnané
: - vysoké cile mohou vest
k demotivaci a tomu, Ze
prosté nevydrzite. Najdéte si vzdy néjaky opravnény argument, pro¢ ve zmene
pokracovat. Nehledejte vymluvy, ale snazte se vzdy najit ddivod, proc¢ to pljde.

» Neprepalte to

Ze zacatku mUze byt ¢lovék tak namotivovany a ,najety”, Ze nechce mit zadné
hranice. Chcete mit okamzité vysledky, a pokud to nefunguje, tak se na to
vykasSlete. Se zménami zacnéte pomalu. Pomalu vyrazujte nezdravé
potraviny a nahrazujte zdravymi, nemusite cvicit pétkrat tydné, ale ze zacatku
staci dvakrat. Az si na zmény zvyknete, tak pridejte a uvidite, ze se to pro vas
stane udrzitelné.

= Odpocdivejte a spéte



Regenerace, regenerace a zase ta regenerace. Télo potrebuje odpocivat,
naucte se to. Neznamena to, Ze si pljdete pres den lehnout a usnete na dvé
hodiny. Nékdy staci odpocivat i tak, Ze na chvili odlozite telefon, zkusite myslet
jen na pékné véci a ne na to, co musite za den jesté stihnout, a udélate si
kazdy den chvili jen sami pro sebe. Mnohdy staci si v klidu vypit kavu a
precist si kousek ze své knizky, kterd vam uz tak dlouho lezi na no¢nim stolku.

Pokud se citite vécné unaveni, zamérte se na svou spankovou hygienu. Spite 8
hodin? Chodite vCas spat? Zbytecné neponocujete? Omezte pred spankem
modré sveétlo a tézka jidla. Uléhejte do postele s tim, Ze si najdete na celém dni
tri pékné véci a téste se na snidani.

- Méjte se radi
Neni zde mysleno, ,honit” si své ego, ale naucit se zdravé sebelasce. Dopravat
Si véci, které mate radi, naucit se rikat ,,ne*, mit rad své télo, nedostatky

posunout na prednosti a mit pozitivni nadhled. Svymi myslenkami totiz tvorite
svlj svét.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



