JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

‘ Védecka metoda hubnuti

VétSina z nas si pfi snaze zhubnout vybere dietu, chvili ji dodrZzuje a pak za¢ne
pochybovat o tom, Ze bude fungovat, a upusti od ni nebo ji zcela zméni. Casto se
rozhodujeme spiSe emocionalné nez racionalné.

Misto toho mUzeme pouZzivat védeckou metodu k logickému a objektivnimu
rozhodovani o tom, co délat dal. Védecka metoda je uznavany zplsob provadéni
experiment(. Zahrnuje vytvoreni hypotézy, sbér dat a naslednou analyzu

vysledkd.

Pokud jde o hubnuti, jedna se o tento proces:

KROK 1:
DEFINOVAT EXPERIMENT

Stanovte si cil s konkrétnim casovym planem.
Napriklad: vazit 75kg do 1. Cervna.

KROK 2:
POKLADEJTE S| OTAZKY

Pro¢ chci dosahnout tohoto cile? Co musim
udélat, abych ho dosahl/a? Jsem ochoten pro
to udélat, co je tfeba? Je to pravdé&podobné/
realné? Jsem odhodlan toho dosahnout? Jaké
jsou prekazky a jejich reseni?

KROK 3: 5
SESTAVTE SVUJ PLAN

Vytvorte si protokol.

Jak se pfipravim na Uspéch? Co budu délat,
kdyz to bude tézké?

Co budu délat, kdyz se mi nepodafi dodrzet
plan? Jak budu zvladat nutkani?

KROK 4: i
OTESTUJTE SVUJ PLAN

Po dobu tfi tydnd dodrzujte svlj plan na 100 %.
Zadné odchylky.

KROK 5: .
VYHODNOTIT SVUJ POKROK
A VYVODIT ZAVERY.

Jste po tfech tydnech na dobré cesté

ke splnéni svého cile? Délate dobré pokroky?
Co fungovalo? Co nefungovalo? Co muzete
udélat [épe a jak se zlepsite? Podle potieby
svlj plan upravte.

OPAKUIJTE KROKY 4 A5

Upraveny plan dodrzujte bez vyjimky dalsi tfi
tydny a poté jej znovu vyhodnotte. Opakujte
tolikrat, dokud nedosahnete svého cile.
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