JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

Udrzeni cilové hmotnosti

Gratulujeme!
Dosahli jste své cilové hmotnosti a nyni je cas na jeji udrZeni.

ZDE JE SEST TIPU, JAK SI SNiZENOU HMOTNOST UDRZET:

OMONOMOMONO

Pokracujte v Fizeni svého mysleni

Nastala doba u pro zdvojnasobeni Usili o zvladani mysli a zpracovani emoci.
Jakmile nadSeni z dosazeni cile opadne, udrZujte si motivaci tim, Ze budete
sami sobé nejvétSim roztleskavacem!

Zachovejte stejny protokol po dobu nejméné 18 mésici

Davejte si pozor na to, abyste se v udrzovani nestali pfilis sebevédomymi
nebo spokojenymi; doporucuji vam, abyste po dosazeni svého cile pokracovali
v dodrZovani stavajiciho protokolu alespori osmnact mésicll, nez néco zméni-
te. Pokracujte ve vSech navycich, které vas doposud podporovaly.

Vyuzijte védeckou metodu k vyhodnoceni zmén ve vasem protokolu.
Pokud se rozhodnete néco ve svém protokolu zménit (napf.: pfestat plano-
vat jidlo dopredu), postupujte podle védecké metody: Udélejte jednu zménu
po druhé a dodrZujte ji po dobu tfi tydnu, abyste mohli vyhodnotit, jak vam
vyhovuje.

Zarad’te cviceni, pokud jste tak jesté neucinili.

Zatimco cvi¢eni neni uziteCnym nastrojem pro hubnuti, je skvélé pro udrzeni
Ubytku hmotnosti. Ted’ je vhodna doba pro pfidani intenzivnéjSiho cviceni,
pokud to chcete vyzkouset.

Pravidelné se kontrolujte pomoci nastroju, jako je kazdodenni vazZeni
a kontrola stravovaciho deniku.

Cas od ¢asu si projdéte sv(j stravovaci denik: Co jste si véimli? Co se vam dafi?
Co nefunguje? Planujte se vazit denné po neomezenou dobu - pom(zZe vam to
zachytit drobné problémy dfive, nez se z nich stanou vétsi.

Neocekavejte, Ze vase vaha zustane dokonale stabilni.

Prakticky nikdo nezlstane po cely svlj dospély Zivot v rozmezi tfi kilogram(
od své cilové vahy. Pokud zaznamenate néjaky prirlstek hmotnosti, nezna-
mena to, Ze se kvuli tomu musite rozCilovat nebo se trapit. Znamena to pou-
ze, Ze je Cas preorientovat se a vratit se ke vSem vécem, které vam pomohly
zhubnout na prvnim misté.
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