Pravidla pro stanoveni spravného cile pii hubnuti

1. Nesnazte se byt stoprocentni

| pouhé priblizeni se stanovenému cili je velky Uspéch. Pravdépodobneé se vam totiz nepodafi
byt vzdy 100% dokonali. Ale co byt tfeba dokonali na 90 %? Nebo i méné? Nebojte se
chybovat, protoze pravé na chybach se ¢lovek uci nejvice. Pokud prestanete vnimat chyby
jako selhani, ale za¢nete na né pohlizet jako na vyzvy k nalezeni novych zplsob feseni,
zjistite, Ze kdyz néco neni absolutné dokonalé, neznamena to jesté konec svéta.

2. Nesnazte se byt nékym jinym

Stejné tak nema smysl srovnavat se s ostatnimi a snazit se za kazdou cenu priblizit nékomu,
kdo je Uplné jiny nez vy sami. Poznejte lépe sami sebe, ocerite své pfednosti a pfijméte i téch
par nedostatkd. Pokud nepodlehnete diktatu modnich diet, které vétSinou zcela vyhovuji jen

jejich Siriteldm, ziskate predevsim pocit svobody, vnitini spokojenost a schopnost radovat se
ze Zivota.

3. Stanovte si dilci cile

Nesnazte se zmeénit vSechny své nevhodné navyky najednou, ale ménte je postupné. Pracujte
metodou dil¢ich cilt. Cim mensi zménu udélate, tim vétsi je sance, ze u ni vytrvate. Lidské
télo preferuje pozvolné zmény, a to jak v jidelnicku, tak ve cvi¢ebnich navycich. Clovék, ktery
nikdy nesportoval, nemUze travit celé hodiny ve fitness centru nebo po sobé chtit, aby
tydenné nabéhal desitky kilometrd. Nejen, ze bude svym vykonem demotivovan, ale
pravdépodobné si také ubliZi. Stejné tak to plati pro zmény ve vasem jidelnicku. Dil¢i uspéchy
pfi zméné chovani motivuji k dalsim zménam.

4. Stanovte si chytré cile
Pri stanovovani cili méjte na pameéti anglicky akronym SMART/ER (viz tabulka nize).
Cil si stanovujte tak, aby byl:

S SPECIFIC Specificky Je mij cil dostatecné specificky, konkrétni? ANO NE
M MEASURABLE Méritelny Vim, jakym zplsobem poznam, Ze jsem ho ANO NE
dosahl/a?
A ACHIEVABLE Dosazitelny Mam v soucasné Zivotni situaci vhodné ANO NE
podminky, abych mohl/a cile dosahnout?
R REALISTIC Realisticky Je pro mé realné cile dosahnout? ANO NE
T TIME-BOUND Casové Vim, do kdy chci cile dosahnout? ANO NE
ohrani¢eny
BONUS
E ENERGISING Energetizujici |Je mdj cil dostate¢né energetizujici - vede mé | ANO NE
do akce?
R REWARDED Odmeénitelny Vim, jak se za splnéni odménim? Jakou ANO NE

odmeénu mi splnéni cile do zivota pfinese?




Posudte sami, jak se lii cil ,chci zhubnout” a ,,chci zhubnout do konce tnora 2 kg“ nebo ,chci
byt fit“ a ,,chci vyjit schody domt do 4. patra a po mésici se u toho nezadychat”. Pfi dodrzeni
SMARTER cili pfesné vite, kdy jste dosahli stanoveného cile. To je pro vase dalsi usili velmi
ddlezité, protoze jen tak si mlZzete uzit dobry pocit, odmenit se za splnény cil a naCerpat
energii k dalsim zménam.

Poznamka: Pro nastaveni cild pfi hubnuti mdzete vyuzit | pracovni list SMART/ER CiL, ktery
naleznete v elektronickych pfilohach.

5. Cilem neni jen nizsi cislo na vaze

Pamatujte, ze cilem nemusi byt jen nizsi ¢islo na vaze. Mozna jiz nyni nebo v prdbéhu kurzu
zjistite, ze mnohem dulezitéjsi je pro vas zména urcitého navyku, kterd bude redukci
hmotnosti pfedchazet. Mlze to byt napriklad ,jist pravidelné tfi hlavni jidla denné”, ,jist
maximalné jednu malou sladkost denné” nebo ,chodit spat vétSinu dni v tydnu pred 23.

hodinou”.



