AKO sa pripravit aNEPRIBRAT
pocas VELKEJ NOCI

NAVOD NA USPECH
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MOJ PLAN NA VELKU NOC

Aj sviatky Velkej noci nas lakaji hodovat, oddychovat a trosku si uzit. Priznajme si to, neraz sa stane, ze si ujdeme na
vine prejedania sa. A nie je to len o mnozstve kolacikov, suniek, klobasok, cokoladovych vajicok a majonézovom
Salate, ale sme predsa ludia a teSime sa na dlho ocakavané volno v préaci a prilezitost oddychnut si. Je prilis lahké
(abezné) DOPRIAT Sl prave v tychto dnoch.

Ak patrite medzi ZENY stredného veku, pravdepodobne ste boli vychovavané mantrou ,Ziadne sladkosti, kym
nezjes veceru“ alebo ,len si spomen na tie Gbohé deti v Afrike, ktoré nemajl co jest’. A ak patrite do klubu
"dojedania po detoch” lebo jedlo sa predsa nevyhadzuje, potom je velmi pravdepodobnég, Ze aj po sviatkoch mate
nejaké to kileCko navyse.

Ale ak sa chystate zacat redukovat svoju vahu alebo len nepribrat, musite sa NAUCIT ako zvladnut aj také sviatky
ako Velka noc, pretoze sa to da aj bez prejedania a priberania.

Nasledujlce otazky vam pomozu vytvorit si svoj "INDLVIDUALNY PLAN" na Velka noc.
Staci si vSetko dobre premysliet a dodrzat to. VYSKUSAJTE TO TENTO ROK NA VELKU NOC inak!

Toto su jedla, ktoré BUDEM JEST pocas Tu st dévody, PRECO som sa rozhodla
Velkej noci jest tieto jedla

Tu su jedla, ktoré som sa rozhodla NEJEST a tu st moje dévody :

Tu je niekol’ko beznych namietok alebo A takto ich vyrie&im...

myslienok, ktoré sa mdzu objavit’ v mojej (JATO MAM POD KONTROLOU)
mysli: (JA REBEL)
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MOJ PLAN NA VELKU NOC

Tu su zakladné Styri piliere, na ktoré sa zameriam aby som PODPORILA moje rozhodnutia
pocas Velkej noci: (vyberte si aspon 1)

1.BUDEM JEST, KED BUDEM NAOZAJ HLADNA
2.PRESTANEM JEST, KED BUDEM SYTA

3. TEKUTINY SU ZAKLAD, VYPIJEM 1,5-2L VODY DENNE
4.DOPRAJEM S| ASPON 7 HODIN SPANKU

Budem vediet, Ze je tento PLAN USPESNY, ak...

SOM OCHOTNA implementovat’ a vyskui3at' tento PLAN NA VELKU NOC, pretoze...

Poznamky (Upravy poznamok, GUspechy a napady na vylep3enia)
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