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Jednoduché navyky, ktorymi mozete
zacCat svoju ZMENU ihned

e Zavedte si planovanie ako vas rituadl rano alebo vecer
(3-5 min)

e Planujte si kazdy den jedlo vopred

e Jedzte iba vtedy, ak ste naozaj hladna

e Jedzte pomaly a vychutnavajte si jedlo

e Pite dostatoc¢ne vela vody, mineralky

e Jedzte viac zeleniny

e Chodte sa prejst vzdy ked to bude mozné

e Zatancujte si na svoju obldbend pesnicku

e Travte viac €¢asu na Cerstvom vzduchu

e PrecCitajte si knihu alebo vypocujte podcast namiesto
pozerania TV

e Nedojedajte po detoch!

e Nevyhovarajte sa na tazky den

e Predvidajte prekazky, myslite na ne vopred

e Jedna malada chyba neznamna koniec sveta

e Kazda mame svoje dni

e Praktizujte intermittent fasting/ post

e Jedlo si nezakazujte!

e Spite dostatocne vela hodin

e VyskusSajte nieco nové

. _ .zamerajte sa na svoje ciele, piste, planujte a uzite si to. )
.dodrziavanie planov pre seba vam urobi dobre, zaCnete sa stavat clovekom, ktory
robi to, ¢o hovori.
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.dnes sa citim

.chutné RANAJIKY

.NIECO NA ZAHRYZNUTIE

Moje CIELE suU pre mna doblezité lebo...

Som vdacna za...

Dnes sa mi na mne paci.....

.moje CIELE na tento tyzden

su

.chutny OBED

.o mi dnes pombze

dodrzat moj plan ?

.naozaj chutna VECERA

TEKUTINY
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.dnes sa mi darilo?

.pldn som dodrzala / nedodrzala lebo

.RANAIKY
.OBED
VECERA
tekutiny .pohyb Q‘?é-

.o som dnes spravila spravne ?

.Co mbzem zajtra urobit lepsSie ?

vyhovaram sa na nieco?

.Co viem spravit aby chudnutie bolo pre mnra ZAJTRA jednoduchsie?
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