Jak se vymanit z cvicebni lenosti?

Planujte poradné a s rozmyslem
Uvédomte si, co vas bavi

Naucte se pracovat s vlastni hlavou

Pouzijte na sebe metodu cukru a bice

Najdéte si kouce

KdyZ stanovuji se svymi klienty plan v oblasti zdravi, s mnohymi narazim na jednu velkou
prekazku a to: Jak se vymanit z lenosti a presvédCit se chodit pravidelné cvicit? I ja
osobné jsem &astokrat v minulosti bojovala, zlstat doma v teple nebo jit a mofit své télo
v posilovné? Castokrat nade mnou vyhrala moje vlastni hlava. Vzdy se né&jaky ten ddvod
zUstat doma a nejit nadel. Jednou byla velkd zima, jednou mé bolela hlava a jindy jsem
byla prepracovand. Celd moje kondice nakonec skoncila v koSi spolu stim vaznym
slibem:, Zitra je také den a to urcité pGjdu®.

Jak ale dosdhnout pravidelného pohybu s pfjemnym pocitem? Je to viibec mozné? D4 se
zvitézit nad vlastni hlavou a pravidelné vyménit pohodli za dfinu? Samozrejmé, jen je
potreba védét jak. Prinasim vam nékolik rad, jak se konec¢né dostat k pohybu pravidelné
a dosahnout tak kyzeného efektu.

1. Planujte poradné a s rozmyslem

Po novém roce si vétSina z nas dava novorocni predsevzeti. Ten zhubne par kilo, ta bude
mit mensi stehna a ten prestane koufit. V lednu jsou fitnes centra narvana k prasknuti,
v kvétnu jste tam zase ta stara parta. Lidé si uméji davat predsevzeti, neumi jiz planovat
a uz vlibec ne predsevzeti plnit. Kazdad nova aktivita ve vasem Zivoté vSak potiebuje
plan. Stanovte si cvi¢ebni plan a to konkrétni. Jak?

Spatné stanoveny plan:
Jednou tydné budu cvidit.

Dobre stanoveny plan

Od 12.12.2006 budu kazdou stfedu od 17:00 hodin chodit na jogu do posilovny na
Chodové.

2. Uvédomte si co vas bavi

Vite, Ze lidé délaji rzné druhy sportu a pohybovych aktivit jen kvali tomu, Ze jim to bylo
doporuéeno nebo danou aktivitu d&la jejich partner? Pfitom je dana aktivita viibec nebavi
a neprinasi jim radost. Zamyslete se, zda nyni mate zvoleno spravné a zda by vas nelakal
jiny druh pohybu. Pokud vas totiz nebude dana cCinnost bavit, vas boj s hlavou bude o
hodné& naro¢néjsi. Pro¢ délat néco co vas nebavi? Vyzkoudejte co mizete, spravnou



aktivitu poznate podle toho, Zze se béhem ni (i po ni) budete citit radostné a nebudete
koukat na hodinky az skonci.

3. Naucte se pracovat s viastni hlavou

Predstavte si sami sebe v takzvané zéné pohodinosti. Tato zéna je kolem vas den co den
a poskytuje vam prijemné pocity. Nemusite se zde tolik namahat a prekonavat prekazky.
Diky z6né& pohodinosti lidé zUstavaji cely Zivot na stale stejném misté a nedosahuji
7adnych vysledkl. A vite pro&? VaSe zdéna pohodinosti je obehnand “zdi pozitivnich
emoci®. Pokud z této zény budete chtit vystoupit a zadit dosahovat novych cild, nebudete
se najednou citit pfijemné. Musite najednou prekonavat prekazky a poznavat nepoznané.
Pokud se naucite z vasi zény pohodInosti vystupovat, mate vyhrano. Nedovolte, aby vas
vlastni hlava brzdila ve vasich cilech.

4. Pouzijte na sebe metodu cukru a bice

K pInéni vaseho planu vdm pomiZe metoda cukru a bi¢e. Stanovte si ke svému planu
odmény za jeho pInéni a pokuty za nedodrzovani. Nezapomerite byt na sebe pfisni, pfi
nedodrzeni se doopravdy pokutujte. Odmény si mlzete odstupfiovat naptiklad podle
ztracenych kil nebo poctu odcvi¢enych hodin.

5. Najdéte si kouce

Pokud nedokazete v boji sami se sebou obstat, najdéte si oporu. Vasim kouc¢em nemusi
byt odbornik, ale va3 zndmy & kamardd. Predejte mu sv{j presny cviebni plan a
poproste ho, aby vas kazdy tyden zkontroloval zda plan dodrzujete. Stanovte si s nim
podle bodu 4 odmény a pokuty. Doporucuji vdm pokuty davat pravé svému koucovi.
Budete tak motivovat sebe i jeho.

Na zavér nezapomente, ze vysledky bez prace neexistuji. Mnozi chtéji za tyden zhubnout
10 kilo a hledaji rychla reSeni. Tak to ale v redlném svété nechodi. K dosazeni trvalych
vysledkl potfebujete Zeleznou pravidelnost a houzevnaté odhodlani. A ty neziskate bez
presného planu, prace se sebou a zaliby v dané cinnosti. Vystupte ze zény pohodinosti a
nevérte své vlastni hlavé. Za touto prokletou zénou na vas totiz ¢eka vase velké osobni
vitézstvi.
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