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Z a v e ď t e  s i  p l á n o v a n i e  a k o  v á š  r i t u á l  r á n o  a l e b o  v e č e r
( 3 - 5  m i n )
P l á n u j t e  s i  k a ž d ý  d e ň  j e d l o  v o p r e d
J e d z t e  i b a  v t e d y ,  a k  s t e  n a o z a j  h l a d n á
J e d z t e  p o m a l y  a  v y c h u t n á v a j t e  s i  j e d l o
P i t e  d o s t a t o č n e  v e ľ a  v o d y ,  m i n e r á l k y
J e d z t e  v i a c  z e l e n i n y
C h o ď t e  s a  p r e j s ť  v ž d y  k e ď  t o  b u d e  m o ž n é
Z a t a n c u j t e  s i  n a  s v o j u  o b ľ ú b e n ú  p e s n i č k u
T r á v t e  v i a c  č a s u  n a  č e r s t v o m  v z d u c h u
P r e č í t a j t e  s i  k n i h u  a l e b o  v y p o č u j t e  p o d c a s t  n a m i e s t o
p o z e r a n i a  T V
N e d o j e d a j t e  p o  d e ť o c h !
N e v y h o v á r a j t e  s a  n a  ť a ž k ý  d e ň
P r e d v í d a j t e  p r e k á ž k y ,  m y s l i t e  n a  n e  v o p r e d
J e d n a  m a l á  c h y b a  n e z n a m n á  k o n i e c  s v e t a
K a ž d á  m á m e  s v o j e  d n i
P r a k t i z u j t e  i n t e r m i t t e n t  f a s t i n g /  p ô s t
J e d l o  s i  n e z a k a z u j t e !
S p i t e  d o s t a t o č n e  v e ľ a  h o d í n
V y s k ú š a j t e  n i e č o  n o v é

.jednoduché návyky, ktorými možete 
začať svoju ZMENU ihneď

.zamerajte sa na svoje ciele, píšte, plánujte a užite si to. 
.dodržiavanie plánov pre seba vám urobí dobre, začnete sa stávať človekom, ktorý

robí to, čo hovorí. 
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deň:

P NU S Š P S

.dnes sa cítim

.TEKUTINY.POHYB

Moje CIELE sú pre mňa dôležité lebo...

Som vďačná za...

.DENNÝ PLÁN

.moje CIELE na tento týždeň
sú

.čo mi dnes pomôže
dodržať môj plán ?

.chutné RAŇAJKY .chutný OBED .naozaj chutná VEČERA

Dnes sa mi na mne páči.....

.NIEČO NA ZAHRYZNUTIE

www.chudnihlavou.sk 



.tekutiny .pohyb

.plán som dodržala / nedodržala lebo

.vyhováram sa na niečo? 

.čo môžem zajtra urobiť lepšie ?

.RAŇAJKY

.OBED

.VEČERA

.čo viem spraviť aby chudnutie bolo pre mňa ZAJTRA jednoduchšie?

.čo som dnes spravila správne ?

.AKO SA MI DARILO?

.dnes sa mi darilo?
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www.miroslavacehelska.sk
info@miroslavacehelska.sk


