7 tipU, jak zadit cviCit a neprestat

Rozhodla ses zadit cvicit? Gratuluji. Prvni krok k Gspéchu. Pokud maji byt tcinky trvalé, méla by
sis ale uvédomit, Ze to nepijde ze dne na den. Chce to tvrdou praci a hlavné motivaci, kterou
mnozi ztraceji po par dnech. Zde najdes par tip1, jak ji znovu najit. VEr mi, Ze po 6 tydnech
uvidis$ prvni vysledky. Poté, uz na tom budes zavisla, a nebudes chtit prestat.

1. Vstavej dfive

Je dokézano, Ze vstavani kazdy den drive ve stejnou hodinu pomaha k lepsim vysledkiim. Spanek
je mnohem kvalitnéjsi, kdyz spis od 20:00 - 4:00, nez kdyz spis stejnych osm hodin od 22:00
- 6:00. I tak ty dvé hodiny stravis na socialnich sitich. Proc¢ radéji nejit spat, a rano udé€lat néco, za
co si v budoucnu podékujes?

2. Zacni pomalu

KdyZ budes cvicit kaZzdy den hodinu a bude$ se do toho doslova nutit, dlouho ti to ur¢ité nevydrzi.
Prvni mésic cvi¢ 3 dny v tydnu 30 minut, dal$i meésic 3 dny v tydnu hodinu a podobné. Délej
to tak, jak ti to nejvice vyhovuje. I maly krok vpred je posun.

3. ZaloZ si diaf

Zapisovat si své vysledky a pokroky. Co vic k tomu dodat? Podivat se zpét o dva mésice a byt
pysna na to, kam daleko si to uz dotahla. No nechtéla bys to vyzkouset? Ja vim, Ze ano. Tak to
nevzdavej.

4. Vytvor si tréninkovy plan

Tréninkovy plan je dobry na to, abys véd€la, jaké cviky chces cvicit, ¢emu se chce$ vénovat. At mas
v planu zhubnout nebo nabrat svaly a mit néjaké ty "buchticky". Napis si na papir, nebo jesté
1épe, do tvého nového diare cviky, které ti vyhovuji nejvice a pridej pocet opakovani a sérii.
Nebo pokud ti je lepsi, zapni si na YouTube cvicici video a cvi¢ podle toho. Nastav si presny cas,
ktery chces cviceni vénovat. Nezkracuj ho. D€las to pro sebe. Podvadéla by si jediné sebe.

5. Kup si sportovni pomucky

Ur¢ité je lepsi pocit cvicit v pohodlném sportovnim setu, jak v domaécich teplakach. Kup si dobrou
podlozku, néjaké ¢inky, gumu na cviceni, nebo klidné tenisky na béhani. Vér mi, Ze do tohoto
se vyplati investovat.



6. Navstévuj fitness centra

Mozna pro tebe bude lepsi, kdyZ bude$ mezi "svymi". KdyZ budes vidét, jak se také snaZi, a Ze to
ani po par tydnech snaZeni nevzdavaji. Mozna praveé to pro tebe bude dostatek motivace. Co kdyz
si tam napriklad najdes partnera, se kterym budes moci sdilet tento konicek (ptipadné pro
nékoho zivotni styl). Klidn€ si najdi trenéra, ktery ti se vSim pomuize. Moznosti mas hodné. Zapni
si do sluchatek hudbu, ktera ti déla radost, a hura do toho!

7. Pouzivej socialni sité

Nékoho motivuje divat se na své télo v zrcadle. Jinych zase motivuje, kdyZ vidi, jak se télo méni
jinym lidem. Potrebuji vidét ¢isla a statistiky. Pokud i ty pattis$ k takovym lidem, tak zkus pouzit
Instagram i na néco jiného, nez jen na sledovani vtipnych "meme". Zac¢ni sledovat fitness divky,
které pridavaji fotky nejen sebe ale i svych klientek.

+ KdyZ jsme uZ u toho internetu, stahni si néjakou aplikaci. Je jich mnoZstvi. MoZna i pravé toto ti
pomiiZe udrzZet se v kondici.

Nevzdavej to!

Nékteré dny budou horsi. Nékteré dny se ti nebude chtit vstat z postele. Jediné, co musis, je rict si,
Ze to zvladnes, a Ze vysledky budou stat za to. Musis citit, Ze touha mit hezci a zdravéjsi télo je
vétsi, nez zustat leZet v posteli a jen o tom snit.

Vim, Ze bude$ mit nékdy pocit, Ze uZ to nezvladaji, a chces se na to vSechno vykaslat. Ale presné za
rok od této doby si pod€kujes, Ze si to neudélala. V&r si, a budes vidét jak se tvé celé télo, a dokonce
i mysleni zméni. Budes vidét, jak velka sila je v Tobé. Jediné, co bylo potieba, bylo odhodit
prebytecny strach, a tuto silu v sobé najit.

Meta description: Cviceni pomaha lepsi kondici a také je to velké plus pro tvé zdravi.
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