10 pravidel pro uspésnou

zmeénu zivotniho stylu

Dosazitelny, ale motivujici cil  Chtit to SAM/SAMA

Stanovte si cil typu: zhubnout 5 kg Neni nic horsiho nez se ménit
za mésic ¢i 5 cm v pase. Pamatujte kvuli reakci okoli nebo ze to
na realnost cile a f;asovy ramec nekdo rekl... Pokud nechcete

sami, nezmenite se...

o ARAZAlE ywivorte si rutinu pro cviceni,

—— , _." i 8 ___'._' if " ’._._L
Pro buadoucl uspech.

pripravu jidla i jidlo samotné.
Nekupovat ZLO Pravidelnost je dulezita.
Nekupujte to, co neodpovida vasim cilim B)’ft VvV pozoru

nebo vam spise bere energii. Nedelejte . ks v
vyjimKy ani pri nakupu pro hosty, jinak to Dbejte n‘?‘ vyber ]'(f"a ke
budete muset jist take... stauracich, na etikety pri

nakupu a vyvarujte se nochim
> — navalim hladu po party.
Konec sladkeho pribéhu

Co nejdrive se rozlucte se sladkym - cukr

v kavé/caji, sladké napoje, zakusky.... Oslavujte
i : . | malé vitézstvi ¢i zmeéna je davod k
Jidlo je priorita oslavé. Udélejte si koktejl z ovoce,

Jidlo a jeho ptvod a parametry se , _2dmente se novymi botami na
musi stat vasi prioritou. Neodbyvejte P€hani nebo jen budte vdécni za tu

se rychlym jidlem jako bageta. Vénuijte R
cas priprave jidelnicku na cely tyden ci i ]
den. Svalova hmota nad kardio

Silovy trénink (s vlastni vahou ¢i cinkami) by meél byt soucasti vaseho
planu. Svalova hmota je vas pritel, ktery ulehci hubnuti a promeénu.
Kardio je fajn, ale kdy se déla Spatné, hubnuti nemusi az tolik prospi-
vat a pali svalovou hmotu.
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