12.3 Jak na dusi - Nerozhoduje pouze rucicka na vaze

Zména zivotniho stylu je mnohem vic nez jen Cisla na vaze nebo velikost obleceni. Jde o
komplexni proces, ktery zasahuje nejen vase télo, ale i mysl a dusevni pohodu. Tento proces
vyzaduje cas, trpélivost a dlouhodobé udrzeni motivace. Proto je dilezité hledat Uspéchy
nejen navaze, ale i v jinych oblastech, které vam ukazuji, ze jdete spravnym smerem.

Hledejte uspéchy vsude, nejen na vaze

Je snadné upnout se pouze na c¢isla na vaze, ale meli byste si uvédomit, ze skute¢na hodnota
zmeény zivotniho stylu tkvi v tom, jak se citite a co jste schopni zvladnout. Zamérte se na
zlepseni celkové fyzické kondice, dusevni pohody a kvality kazdodenniho Zivota. Kazdy krok
vpfed, i ten maly, ma svou hodnotu.

Ukazatele fyzického zdravi:

e Zlepseni kondice: Mozna uz zvladnete delsi prochazky, lehky béh nebo vice
opakovani cvik(, které byly dfive narocné.

e Obvod pasu a postava: Mensi obvod pasu nebo zpevnéni téla mohou byt viditelngjsi
nez samotny ubytek kilogramd.

e Lepsi vysledky testi: Sledujte, zda se vam zlepsil krevni tlak, hladina cholesterolu
nebo cukru v krvi. To jsou dllezité ukazatele zdravi, které ¢asto odrazeji vasi snahu
vice nez vaha.

e Kvalitnéjsi spanek: Probouzite se vice odpocati a mate vice energie pfes den? | to je
vyznamny pokrok.

Ukazatele dusevni pohody:

e Zlepseni nalady: Mozna mate vice energie, ¢astéji se usmivate a citite se psychicky
stabilngjsi.

e Lepsi zvladani stresu: Mate pocit, Zze se |épe vyrovnavate s kazdodennimi problémy?
Zmeéna zivotniho stylu mize prispét k veétsi odolnosti vici stresu.

e Vétsi sebevédomi: Kdyz vidite, ze zvladate prekazky a plnite své cile, pfirozené roste
vase sebedlvéra.

e Vétsi radost z pohybu: Mozna jste si oblibili prochazky, tanec nebo jinou aktivitu,
kterou jste dfive povazovali za nepfijemnou.

Zmény v kazdodennim zivoté

Zmeéna zivotniho stylu se ¢asto projevuje i v malych detailech vaseho kazdodenniho Zivota,
které si zpocatku ani nemusite uvédomovat:
e Snadnégji vyjdete schody nebo ujdete delsi vzdalenost bez zadychani.
e Mate chut vice se hybat nebo travit ¢as aktivné s pfateli ¢i rodinou.
e Prirozené volite zdravéjsi potraviny a objevujete nové chuté, které vam dfive nepfisly
zajimave.
e Vas pracovni vykon se zlepsil diky lepsi koncentraci a energii.

Jak se motivovat ,mimo vahu“
Abyste udrzeli svou motivaci, stanovte si méfitelné cile, které nesouvisi jen s vahou.
Napriklad:



Zvysit pocet krokd za den nebo pocet opakovani pfi cviceni.
Zlepsit kvalitu spanku - napfiklad vstavat rano vice odpocati.
Naucit se novy recept na zdravé jidlo kazdy tyden.

Mit vice dn(, kdy se budete citit energicti a spokojeni.

Osvoijte si trpélivost

Pamatujte, Ze zména zivotniho stylu je proces, ktery vyzaduje ¢as. Jsou chvile, kdy se pokroky
zdaji nepatrné, nebo dokonce stagnuji. Pfesto je dllezité pokracovat - vase télo i mysl se
prizplsobuji novému rezimu a pokrok prijde, i kdyz ne vzdy tak rychle, jak byste si prali.
Divejte se na zménu jako na cestu za lepSim zdravim a spokojenosti, ne jako na honbu za
¢isly na vaze. Skutec¢nym Uspéchem je, kdyz se citite lépe, jste zdraveéjsi a dokazete si uzivat
kazdodenni zivot s vétsi radosti.



