Ako naStartovat svoje novoro¢né predsavzatia pomocou

malych zmien

Pokialide o nastavenie zdravS§ich navykov, nie je ni¢ lepSie ako novy zaciatok. ZacCiatok
nového cyklu je in§pirujuci a mbze nés naplnit energiou, aby sme sa venovali svojim cielom.

Ak ste ako vacsina ludi, pravdepodobne ste si predsavzali, Ze sa budete lepSie stravovat,
zlepSite si finanénu kondiciu, urobite rozumnejSie obchodné rozhodnutia alebo budete viac
cvicit, a to su skvelé ciele! Ak sa rozhodnete pre zmenu, potom vam stanovenie cielov, ktoré
sa daju dosiahnut malymi krokmi, poméze udrzat motivaciu Zit zdravsie z dlhodobého
hladiska.

Ak si stanovite nedosiahnutelné ciele, hrozi vdm, zZe sa budete citit znechuteni. Ak su ciele
stanovené spravnym spdsobom, mysel a telo budud spolupracovat, aby vam pomohli
dosiahnut veci, ktoré chcete v osobnom aj pracovnom Zivote.

Tu je niekolko napadov, ktoré vdm pomoZzu nastartovat vase novoro¢né predsavzatia:

Zacnite s malymi zmenami

Ak si planujete pridat jeden kilometer navySe k dennému behu, precitat kazdy den jednu
kapitolu knihy alebo zaradit do jedalni¢ka zdravsie jedld, je to dobry zaciatok. Odstranenie
zlych navykov sa neda uskutoénit zo dia na den, takze aj malé zlepSenia maju vyznam.



Nerobte toho prili$ vela naraz

Je skvelé byt ambicidzny, ale ak sa pokusite o prili$ vela zmien naraz, mbZete sa pripravit na
porazku. Davat si predsavzatia je jednoducha Cast - ich dodrziavanie je tazSie, pretoze
musite naucit svoj mozog robit veci inak.

ZruSenie Skodliveho navyku si tiez vyzaduje Cas, preto je dblezité opakovanie a
sebadisciplina.

Identifikujte svoje prekazky

Ak chcete dosiahnut svoje ciele, pombze vam zistit, o vam brani v dosiahnuti pokroku. Je
lahké povedat, Ze budete jest viac ovocia a zeleniny, ale tazSie je uz nasledovat tieto zmeny.
Preto sa drzte pravidla, ¢o v obchode nakupite, to bude aj u vas doma. DrZte sa nakupného
zoznamu.

Vasim dalSim krokom je dosiahnut, aby bol vas novy navyk udrzatelny. Mozno vas omrzi
kazdodenné jedenie ovocia, preto ho obmienajte pridavanim ovocia do proteinového
koktailu alebo si pripravte ovocny Salat, ktory budete mat v chladnicke. Pripadne striedajte
so zeleninou.

Zameranie na celkovy obraz

To, ze zmeny, ktoré vykonate, si malé, neznamena, Ze sa nebudu navySovat. Ak je cielom
schudnut a priprava domaceho obeda niekolkokrat tyZzdenne je krokom k tomuto cielu,
kaldrie, ktorym sa kazdy der vyhnete, sa v priebehu roka spocitaju do velkého poctu.

To isté sa mo6ze tykat aj vaSich profesionalnych cielov. Napisat si svoje ciele, aj keby to mal
byt len jeden alebo dva, a venovat sa im s plnym sustredenim a nasadenim, namiesto toho,
aby ste rieSili desat ré6znych cielov naraz, méze byt uzitocnejsie.

Zapotte sa pri cviceni, ktoré vas bavi!

Vieme, Ze dodrziavanie rutiny moze zabrat, ale ak sa vam zda nudné cvicit stale to isté,
nevahajte to zmenit - nikdy neviete, ¢i zumba alebo hot joga nebude vasim dalSou
oblubenou aktivitou! Pokial pumpujete endorfiny a potite sa, vdSmu fyzickému a
duSevnému zdraviu to velmi prospeje.

Povedzte nie pocitu viny z jedla

Citite sa vinni, Ze ste zjedli ten kolacik alebo ¢okoladu? Chapeme, Ze pokusenie modze byt
pre nas lepSie. Hoci to nie su najvyzivnejSie potraviny, akceptovat skuto¢nost, Ze sa tieto
druhy potravin méZu obc¢as objavit vo vasom jedalnicku, je ovela lepSie, ako sa Uplne
obmedzit a potom stratit kontrolu, pretoze ste sa citili demotivovani.

Tu je niekolko prikladov, kde malé zmeny m6zu mat velky vplyv na vaSe zdravie a ciele v
oblasti chudnutia:

e Vyber lepSich ingrediencii pri nakupe potravin

e Uprava receptov so zdravsimi alternativami



e Naucit sa lepSie kontrolovat porcie
e Vlyhybanie sa vysokokalorickym jedlam a omackam najma v reStauraciach
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