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Eletmédot valtasz? EImondjuk, hogyan maradj motivalt.

Az elhatdrozds mar megvan, csak az akarat kevés? Eldarulunk néhany triikkot, amivel megérizheted az
elszantsdgod és teljestilhet végre az almod. Elérheted a vagyott testalkatot, vagy visszaszerezheted az
egészséged, ha nem adod fel. Mindezt hogy csindld? ime 8 tipp:

1., Ne vegyél Gj ruhakat!

Ha éppen meg vagy hizva, és tenni szeretnél ellene, akkor ne kényeztesd magad uj, nagyobb méretd,
kényelmes ruhakkal, hanem hord azokat, amelyek mar szoritanak itt-ott, igy a kényelmetlenség érzése
miatt folyamatos lesz a késztetés arra, hogy odafigyelj a taplalkozasra.

2., Ne vasadrolj felesleges ételeket

Az életmddvaltas az elhatarozason tul, a bevasarlassal kezdSdik. Ha nincs otthon csabito, de hizlalo étel,
akkor kénnyebb ellenallni. Természetesen, a sziil6k nehezitett palydn mozognak ezen a téren is, de egy
kis extra 6nuralom és ebbdl sem lehet gond. Tovabb4d, amit lehet a gyerekeknek is készitsiik el a
megfelel6 alapanyagok felhasznaldsaval.

3., Lasd magad el6tt a célt!

Ha tudod, hogy mennyit szeretnél fogyni, akkor készits egy centit. Példdul, ha 10 kil leaddsa a cél, akkor
1-t6l 10-ig szerepeljenek a szamok. Minden egyes kild eltlinésekor, lenyisszantunk egyet a centibdl.
Nagyon jo érzés lesz |atni a fejl6dést ezen a mddon is.
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4., Fokozd a hatékonysagot fotok segitségével

Van, aki attél lesz motivalt, ha a kedvenc szuper modellje vagy énekesnéje fotdjat nézi, mert az a célja,
hogy rd hasonlitson. Vannak azonban olyanok is, akiknek az ad er6t, ha egy olyan képet latnak s(irn,
ahogyan nem szeretnének kinézni, de a jelenlegi életmdédjukkal éppen jé uton jarnak, hogy elérjék ezt a
negativ valtozast. Mindegy melyik, amitél tartod az uj életmddot, valtsd hasznodra.

5., Legyen partnered

Ne csindld egyediil! Vond be a hdzastarsad, a baratndd, az anyukad, vagy barkit, akivel j6 hatdssal
vagytok egymasra. Ez a fajta egyezség folyamatos motivaciét nydjt majd. Persze csak akkor, ha szigoruak
maradtok magatokkal és egymadssal is.

6., Jutalmazd magad!

T(izz ki mérfoldkoveket és ha eléred, jutalmazd meg magad. Ha 30 kil6 leadasa a cél, amikor mar 10
kiléval kevesebbet mutat a mérleg, vagy feljon az egy szammal kisebb nadrag, akkor johet egy kis
kényeztetés. Egy régota vagyott wellness, egy szinhaz, egy Uj konyv.

7., Légy mindig biiszke magadra

Van, amikor nehezebben megy. Van, amikor nem mozdul a mérleg nyelve semerre és belefaradunk az
egészbe. Na ekkor kell nagyon nagy leveg6t venni és el6huzni a maradék kitartasunkat és folytatni
tovabb. Az eredmény nem fog elmaradni.

8., Elegendé alvas

Nem lehet eleget elmondani, hogy az alvas nem csak az egész szervezetlink szamara rendkivil fontos, de
az életmaodvaltasunk kiemelkedd szerepd segitGje is. Aki kipihent nem kivan nagy mennyiség( ételt,
hogy pétolja az alvashianybdl eredé kaldriaigényt.

Ez aziras is az EFOP-1.5.3-16-2017-00071 — ,,Human szolgaltatasok fejlesztése térségi
szemléletben a Tiszakécskei jarasban” projekt keretein beliil készult. Tovabbi érdekes
tartalmakért a témaban megtalalhatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.
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