7 TIPU, JAK SE MOTIVOVAT KE CVICENI

Chci zhubnout, nabrat svaly, za€it zdravéji jist. Zacnu béhat, budu chodit vice pésky a
nékolikrat tydné navstivim fitko. Dnes mam trénink, ale... nechce se mi! Znate to?

Existuji rizné zpUsoby, jak se motivovat k pohybovym aktivitam a ke zdravému zivotnimu stylu.
Kazdy mame dny, kdy jsme pini energie, ale také dny, kdy se nam nechce, kdy pfijdeme unaveni
Z prace, mame spousty véci na vyfizovani anebo nas prepadne lenost. Ztrata motivace nezastihuje
pouze nas, ale i profesionalni sportovce. Rozdil je pouze v tom, Ze kazdého motivuje néco jiného. Pokud
se zrovna nachazite na rozcesti, kdy je vase chut cokoli délat na bodé mrazu, tak si prectéte nékolik
jednoduchych tip0, které vas zaru¢ené nakopnout k vasi fit cesté.

1. Cile

Je dobré urcit si cil, kterého chcete dosahnout. Bohuzel se Casto stava, Ze si stanovite velmi vysoké
cile, které jsou v kratkém Casovém useku nedosazitelné. Tim pak pfichazite nejen o motivaci, ale i o
snahu cokoli zménit. Nejlepsi zplsob, jak se tomuto nadSeni a pozdé&jSimu zklamani vyhnout, je ten, Ze
si vytyCite menSi cile, kterych budete dosahovat postupné. Jednotlivé malé milniky vas nakonec
dovedou k tomu hlavnimu. Navic se nebudete stresovat a budete mit vétsi energii jit vasi zvolenou
cestou, az nakonec dojdete pfesné tam, kam jste celou dobu sméfovali. Pamatujte si, ze i kdyz jdete
pomalu, tak se neustale pfiblizujete ke svému cili.

2. Piste si a zaznamenavejte

Velmi dobrym pomocnikem, jak se drzet cilll a jak se motivovat je zapisovani. Na internetu najdete

se rozhodnete si ji vytvofit sami, tak si ji nezapomente vytisknout a dat na viditelné misto. Diky tomu,
budete mit své cile neustale na ocich, uvidite své pokroky a budete mit chut’ se déle zlepSovat.



