7 tipov, ako zacat cviéit a vydrzat pri tom

Rozhodla si sa zadat cvi¢it? Gratulujem. Prvy krok k ispechu. Ak maju byt Gcinky trvalé, mala by si si
ale uvedomit, Ze to nepdjde zo diia na deri. Chce to tvrdu pracu a hlavne motivaciu, ktord mnohi
stracaju po par drioch. Tu najdes par tipov, ako ju znovu najst. Ver mi, Ze po 6 tyzdnioch uvidi$ prvé
vysledky. Potom, uz na tom budes zavisla, a nebudes chciet prestat.

Verila, Ze to dokaze, a
tak to dokazala. Verila,
ze ide stale spravnou
cestou. Svojou cestou.

1. Vstavaj skor

Je dokazané, Ze vstavanie kazdy deri skor v rovnaké hodiny pomaha k lepsim vysledkom. Spanok je
ovela kvalitnejsi ked' spis od 20:00 — 4:00, neZ ked' spi$ rovnakych osem hodin od 22:00 — 6:00. Aj
tak tie dve hodiny stravis na sociadlnych sietach. Preco radsej neist spat, a rano urobit nieéo, za ¢o siv
buducnu podakujes?

2. Zacni pomaly

Ked budes cvicit kazdy deri hodinu a budes sa do toho doslova nutit, dlho ti to urcite nevydrzi. Prvy
mesiac cvi¢ 3 dni v tyZdni 30 minut, dalsi mesiac 3 dni v tyZzdni hodinu a podobne. Urob ak ti to
najviac vyhovuje. Aj maly krok dopredu je posun.

3. Zaloz si diar

Zapisovat si svoje vysledky a pokroky. Co viac k tomu dodat? Pozriet sa spat o dva mesiace a byt
pysna na to, kam daleko si to uz dotiahla. No nechcela by si to vyskusat? Ja viem, Ze ano. Tak to
nevzdavaj.



4. Vytvor si tréningovy plan

Tréningovy plan je dobry na to, aby si vedela, aké cviky chce$ cvi¢it, €omu sa chce$ venovat. Ci mas v
plane schudnut, alebo nabrat svaly a mat nejaké tie “buchticky”. Napi$ si na papier, alebo este
lepsSie, do tvojho nového diara cviky, ktoré ti vyhovuju najviac a pridaj pocet opakovani a sérii.
Alebo ak ti je lepsie, zapni si na YouTube cviciace video a cvic¢ podla toho. Nastav si presny cas, ktory
chces cviceni venovat. Neskracuj ho. Robis to pre seba. Podvadzala by si jedine seba.

5. Kup si Sportové pomocky

Urdite je lepsi pocit cvicit v pohodinenom Sportovom sete, ako v domacich teplakoch. Kip si dobru
podloZku, nejaké Cinky, gumu na cvic¢enie, alebo klfudne tenisky na behanie. Ver mi, Ze do tohto sa
oplati investovat.

Urdite pozri na tuto stranku, kde si nieco isto vyberies: https://www.topceny.sk/k/6014

6. Navstevuj Fitness centra

Mozno pre teba bude lepsie, ked bude$ medzi “svojimi”. Ked budes vidiet ako sa tiez snazia, a Ze to
ani po par tyZzdiioch snaZenia nevzddvaju. MoZno prave to pre teba bude dostatok motivacie. Co ak si
tam napriklad najdes partnera, s ktorym bude$ méct zdielat tento konicek (pripadne pre niekoho
Zivotny styl). Kl'udne si ndjdi trénera, ktory ti so vSetkym pomdze. MoZnosti mas vela. Zapni si do
sluchadiel hudbu, ktora ti robi radost, a hura do toho!

7. Pouzivaj socidlne siete

Niekoho motivuje pozerat sa na svoje telo v zrkadle. Inych zase motivuje, ked' vidi ako sa telo meni
inym ludom. Potrebuju vidiet Cisla a Statistiky. Ak aj ty patri$ k takym ludom, tak skus pouzit
Instagram aj na nieéo iné, nez len na sledovanie vtipnych “meme”. Zaéni sledovat fitness dievéata,
ktoré pridavaju fotky nie len seba ale aj svojich klientok.

+ ked sme uZ pri tom internete, stiahni si nejaku aplikaciu. Je ich mnoZstvo. MozZno aj prave toto ti
poméze udrzat sa v kondicii.

Nevzdavaj to!

Niektoré dni budu horsie. Niektoré dni sa ti nebude chciet vstat z postele. Jediné ¢o musis, je
povedat si, Ze to zvladnes, a Ze vysledky budu stat za to. Musis citit, Ze tizba mat kraj$ie a zdravsie
telo je viésia, ako zostat lezat v posteli a len o tom snivat.

Viem, Ze bude$ mat niekedy pocit, Ze uz to nezvladas, a chces sa na to vSetko vykaslat. Ale presne za
rok od tejto doby si podakujes, Ze si to neurobila. Ver si, a budes vidiet ako sa tvoje celé telo a
dokonca aj myslenie zmeni. Budes vidiet aka velka sila je v Tebe. Jediné ¢o bolo potreba, bolo
odhodit prebytoény strach, a tito silu v sebe ndjst.


https://www.topceny.sk/k/6014

