


Motywagja do odchudzanic:

Dobre nawyki zywieniowe 1| Cwiczenia to nie
rozwigzanie na chwile by schudngc, to styl zycia ktory
ma ci towarzyszyC juz zawsze. Jesli twoim celem jest
zrzucenie kilku kilogramow, musisz by¢ w deficycie
kalorycznym, czyli spozywac mniej kalorii, niz wynosi
twoje zapotrzebowanie. Z czasem, gdy osiggniesz
swoj cel, stopniowo mozesz wychodziC z redukcji by
jesc tyle kalorii, ile potrzebujesz, tzn. utrzymywac
wage na statym poziomie. Wszystko to jest ciezka,
systematyczng pracg by wyrobi¢ nowe, zdrowe
nawyki. Przy zdrowej diecie i odpowiedniej ilosci
ruchu jakosc zycia sie poprawia, wptywajgc zardwno
na zdrowie fizycznie, jak i psychiczne.

Mimo tego, ze zwtaszcza na poczgtku, moze wymagac
to od ciebie wielu wyrzeczen, w dalszej czesci tego
poradnika dowiesz sie, ze nie musisz rezygnowac ze
wszystkiego, chcgc zrzucic troche kilogramow.
Najwazniejszy jest umiar i brak restrykcyjnych diet
przynoszacych wiecej szkdd niz korzysci, ktorych
rezultatem najczesciej jest efekt jo-jo.



Ciggle powtarzasz sobie, ze zaczniesz od
poniedziatku, lub tracisz motywacje do zmian po
tygodniu? Jesli tak, problemem moze byC brak
konkretnego planu dziatania. W motywacji do
cwiczen | zdrowego trybu zycia wazne jest
sporzgdzenie planu. Jak lepiej formowac cele? Uzyj to
tego techniki SMART, ktéra mowi, ze twoj cel
powinien byc:

e Skonkretyzowany,
e Mierzalny,

e Ambitny,

e Realny,

e Terminowy.



