JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

‘ Reseni problémi:

Je naprosto normalni, Ze na cesté k poslednimu zhubnuti narazite i na néjaké
prekazky. Pokud mate pocit, Ze nevite, jak to vibec zvladnete, je to v poradku.
Vytrvejte a experimentujte a dosahnete toho. Pokud se vam nedari zhubnout,
prozkoumejte nasledujici moznosti:

ZAVAZEK

Pokud vase odhodlani ochablo, prav-
dépodobné nebudete délat vsechny
véci, o kterych vite, Ze vas podporuji.
Doporucuji vymyslet si pét az deset
rlznorodych divodd, pro¢ se chcete
dostat na svou idealni vahu a zlstat
na ni navzdy. Pro¢ je pro vas vas cil
dilezity? Napiste si dGvody na kartic-
ku a kazdy den si je prectéte. Cim vice
ddvodd, tim lépe!

ZKONTROLUJTE SVE MYSLENi

KdyZ jsme na cesté za hubnutim a ne-
dafi se nam, mnozi z nas se uchyli
ke katastrofickému mysleni, které nas
odrazuje. Dejte viechny své myslenky
na papir a vymyslete jiny zpsob mys-
leni, ktery pfinese poZzadované vysled-
ky.

STUPNICE HLADU

Prestavate jist pfi hodnoté +4 na stup-
nici hladu? Pokud si myslite, Ze by to
pro vas mohl byt problém, prectéte si
znovu Jak méfit skutecny hlad v ka-
pitole 4 knihy Jak zhubnout jednou
provzdy a zvazte, zda byste neméli
béhem prace na tomto problému sle-
dovat stupnici hladu ve svém stravo-
vacim deniku.

SPANEK

Jak dlouho spite? Kdyz jste odpocati,
je hubnuti mnohem snazsi. To, Ze jste
se dobfe vyspali, poznate vétSinou
podle toho, jak se rano citite.

CVICENI

Cviceni ma mnoho zdravotnich vyhod,
ale jako nastroj na hubnuti neni G¢in-
né. Ve skuteCnosti mlze vést k pri-
birani na vaze, protoze se po cviceni
citite hladovéjsi. Rozhodné pokracuj-
te ve cviceni, pokud se pfi ném citite
dobre, ale pokud cvic¢ite namahavé,
premyslejte o snizeni intenzity.

PRESTANTE SROVNAVAT

MiiZe byt lakavé pomérovat se s ostat-
nimi a chtit délat to, co oni, abyste
zhubli, ale to odvadi pozornost. Davé-
fujte sobé a svému postupu a nezaby-
vejte se tim, co délaji ostatni. Bud'te
v tom dlouhodobé.

SVACINY

Prestali jste svacit? To se tyka vsech
soust nebo dousk( mezi jidly. Pokud
stale svacite, zkuste pit vice vody - re-
hydratace mlze stacit k tomu, abys-
te neméli chut’ na svacinu mezi jidly.
Pokud svacite z emocionalnich divo-
dd, najdete dalSi pomoc v kapitole 9
knihy.

PLANOVANi

Planovani jidla pfedem se mize zpo-
¢atku zdat Gnavné, ale budete pre-
kvapeni, jak uZitecné to je, jakmile se
dostanete do rutiny. Jak byste si mohli
planovani usnadnit a zpfijemnit?

ZALOZNi PLANY

Kdyz vas Zivot zaskoci a vy nemlizete
jist to, co jste méli v plivodnim planu,
mUze se snadno stat, Ze zahodite své
dobré Umysly a snite vse, co je k dis-
pozici. Pokud se vam to stava, nezapo-
mente si vytvorit ,plany A az G - dalsi
navod, jak na to, najdete v kapitole 7
v ¢asti Sedm pland.

ALKOHOL

Pokud pijete alkohol, uvédomte si, co
a pro¢ pijete. Zvazte snizeni konzu-
mace alkoholu nebo prestavku v piti
a sledujte, jak na to vase télo reaguje.

ANALYZA STRAVOVACIHO DENiKU

Co jste jedli nebo pili mimo sv{j plan?
Pro¢? Co je tfeba zménit, abyste svij
plan dodrZovali na 100%?

PLATO

Skutecné ,plateau” nastane, kdyz
po dobu nejméné 21 dni nezaznamena-
te zadny pohyb na vaze (nebo se Cisla
pohybuji smérem nahoru misto dold),
pficemz sv0j plan dodrZujete na 100 %.
Pokud se nachazite na skute¢ném
platé, je Cas provést zménu ve vasem
protokolu. Navod, jak se vyporadat
s platd, najdete v kapitole 6. Plato.

Vyberte si jedno téma, na kterém budete tento tyden pracovat!
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