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Fheco to tentokidt bude iné

Ahoj, vitam ta pri Citani e-booku ,Od chaosu k vysledkom: 3 piliere pre
uspesné a udrzatelné chudnutie”.

Mozno mas aj ty prave pocit, Ze si uz vyskusSala vSetko - diéty,
tréningové plany, obmedzovanie, rézne “zazraky” - ale vysledky nikdy
nevydrzali. Zacala si plnd odhodlania, no po €ase si sa ocitla na
rovhakom mieste, ak nie eSte frustrovanejsia.

Vies ¢o? Nie si v tom sama (inak by som nepisala tento e-book) . A nie je
to ani tak uplne tvoja chyba...

Pravda je, Ze vacSina pristupov ukazuje len cast rieSenia (presny
jedalnicek, cvicenie) &i vieobecné rady. Casto v3ak ignoruja tri kluéové
piliere:

 Nastavenie myslenia a pristupu,
» Jednoduchy systém krokov,
e Stabilnu podporu, na ktord sa mézes spolahnut.

Bez tychto zakladov je tazké dosiahnut vysledky, ktoré vydrzia - a prave o
tom je tento e-book. UkaZeme si, €o ta doteraz brzdilo, a ako to mozes
zmenit sposobom, ktory zvladnes, aj ked mas pocit, Ze nemas na nic

cas.

Som tu, aby som ta na tejto ceste podporila. Podme na to! @



SKONCUJ S OBMEDZENIAMI, KTORE NEFUNGU]JU
A OBJAV RIESENIE, KTORE DAVA ZMYSEL

Fheco q@éé% vacsinou n/e//om/?o%'oi

Mnohé Zeny pri chudnuti zacinaju nejakou diétou. Mozno si to skusila aj ty
- drastické obmedzenia, hladovanie, prisne jedalnicky, prehnané vazenie
kazdej potraviny... A mozno si si vSimla, Ze prave tieto pristupy ta casto
viedli k frustracii, vy€erpaniu a nakoniec aj k nadvratu na zaciatok.

Pravda je, Ze vacsina diét nefunguje a to z 3 dovodov:

1. Diéty su zalozené na obmedzovani, nie na pochopeni.

Diéty ti hovoria, o nesmies, ale malokedy ti vysvetlia, ako funguje tvoje
telo a Co skutoCne potrebuje. Namiesto toho ta dostavaju do kolotoca
zakazov, ktory vedie k pocitu, Ze si nieCo ,pokazila“, ak zje$ nieco, €o si
nemala.

2. Nezohladnuju realny Zivot.

Vacsina diét je navrhnuta tak, Ze funguju len za idealnych podmienok - ked
mas vela Casu planovat, varit a presne dodrziavat prisne pravidla. Ale co
ked mas nabity den, necakané povinnosti alebo potrebujes rychle rieSenie?
Diéta sa ti stava dalSou starostou, nie pomocou.
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3. Vytvaraju tlak, ktory je dlhodobo neudrzatelny.
Neustale kontrolovanie a presné dodrziavanie sposobuje stres, ktory vedie k
psychickému vyc€erpaniu. Tvoj mozog vnima tento tlak ako “hrozbu" a
reaguje zvySenim chuti na kalorické jedla, ktoré mu maju dodat rychlu
energiu. Takéto jedlo vSak casto brzdi tvoje vysledky.

Predstav si, Ze sa snazis drzat balon pod vodou - je to namahavé a jedného
dna balon vyleti. Prisne diéty funguju rovnako - dokazes ich chvilu udrzat,
ale asom to uz nejde.

Miesto toho, aby sme nasilim robili nieCo, o nema zmysel a nie je
udrzatelné, zacneme radsej budovat postupné kroky, ktoré davaju zmysel -
a ktoré zapadnu prirodzene do tvojho zivota.

Ako na to inak ?
RieSenim nie je dalSia diéta, ale systém, ktory:
» Sa zaklada na pochopeni, €o tvoje telo potrebuje, nie na zakazoch.

* Je jednoduchy a dokaze sa prisposobit tvojmu kaZzdodennému Zivotu
- bez zbytocného stresu a chaosu.

e Zahrna aj osobnu podporu, aby si nemusela vietko rieSit sama.

V tomto e-booku ti prave preto ukazem principy, ktoré ti pomozu zacat
budovat systém na dosahovanie vysledkov, ktoré vydrZia - bez
zbytocného stresu a frustracie. Aby si pochopila, €o ta doteraz brzdilo, a
zistila, ako mozes robit zmeny jednoduchsie a udrzatelne.




ZMEN SVOJ PRISTUP A ZMENIS SVOJE VYSLEDKY

MNastavenie m%;ff@ na oi/flﬁ ech

1. SPOLUPRACU]J SO SVOJIM MYSLENIM

Mozno si to ani neuvedomuje$, ale casto zacinas chudnut s nejakym
planom plna nadsSenia. No ak ti nie€o nevyjde - vynechas jedlo, siahnes
po “zakazanom” kolaci alebo nestihnes cvicCit, mas pocit, Ze si zlyhala.
Tato frustracia ta potom casto vrati k starym navykom.

Pravda je vSak taka, Ze pocit zlyhania je len signal, Ze potrebujes
trochu iny pristup.

Psycholégia hra pri chudnuti klu€ovu rolu. Tvoja mysel méZe byt tvojim
najvaéSim pomocnikom, ale aj najvacésSim protivnikom. Ak neustale
zijeS v strese z toho, ze ,musis" dodrzat kazdy detail, tvoj mozog zacne
bojovat proti tebe.

Telo vnima stres ako hrozbu - a ked je pod tlakom, spomaluje
metabolizmus a zvySuje chut na rychlu energiu (sladké a tucné jedla).

Casto sa stava, Ze Zeny si kladu nerealistické o€akavania - snaZia sa byt
dokonalé vo vSetkom, o robia, no zabudaju, Ze prave rovnovaha je
kld€om k uspechu. Ako to myslim?




Predstav si, Ze pestujes kvet. KaZzdy den ho zalievas malym mnoZstvom
vody a davas mu cas rast. No ak ho prelejes alebo nan zabudnes,
prestane rast. Presne takto funguje aj tvoje telo - potrebuje pravidelnu
starostlivost, ale nie tlak a pretaZenie.

Praktické kroky na dnes:

* Napis si svoj ciel:
Definuj si ciel, ktory sa netyka len vahy, ale aj toho, ako sa chces citit -
napriklad: ,Chcem sa citit silna, plna energie a spokojna so sebou.”
o Pre€o? Pocitové ciele ti pripominaju, Ze chudnutie nie je len o
Cislach, ale o tom, Co ti to prinesie (napriklad vacSie sebavedomie,
viac energie a radosti zo zivota, spokojnost v skusobnych kabinkach).

e Planuj malé kroky:
Premyslaj, ¢o malé by si eSte dnes mohla urobit naviac (nie zakaz) -
pridat zeleninu k obedu, dat si pohar vody rano po prebudeni, urobit aspon
10 drepov alebo si veCer premysliet zdravé ranajky na nasledujuci den.
o Pre€o? Malé kroky buduju zdravé navyky, ktoré su udrzatelné. Su to
prave tie drobnosti, ktoré postupne vytvaraju dlhodobé vysledky.

o Ildentifikuj prekaZzky:
NapiS si, €o ti najcastejSie brani v tvojich rozhodnutiach (napr. malo
¢asu, Unava) a pridaj k tomu jednoduché rieSenie (napr. rychly recept alebo
nakup hotového zdravého jedla).
o Pre€o? Pripravenost je tvoj najvacsi spojenec. Ked vies, o urobit,
nemusis sa stresovat a robis lepSie rozhodnutia.

Pamataj, ze zlyhanie nie je kone€na - je to len prileZitost najst lepSi
pristup. Tvoje telo aj mysel potrebuju cas a pravidelnu starostlivost, aby
mohli rozkvitnut.




2. Zmena nastavenia : Z ,musim‘ na ,,chcem®

Poznas ten pocit, ked si povieS: “Musim schudnut, aby som bola spokojna.”
Alebo: “Musim prestat jest sladkosti.” Takéto myslienky vytvaraju tlak,
ktory ta €asto brzdi.

Co keby si si namiesto toho povedala: Chcem byt zdravsia, silnejSia a citit
sa vo svojom tele lepSie? Ked sa sustrediS na to, ¢o chces, nie na to, ¢o
“musis”, vSetko sa stava lahSim.

NaSe slova a myslienky maju obrovska moc. Ak si hovoris, Ze nieco
,musis”, spajas si to s povinnostou a stresom. Ked vSak zmenis ton na
~chcem”, meniS perspektivu a otvaras si cestu k pozitivnemu pristupu tym
aj lepSim a udrzatelnejsSim vysledkom.

Preco sa o tom bavime?

Pretoze mentalny tlak spdsobuje, Zze rychlejSie stracame motivaciu.
Ked' si namiesto ,musim” povie$ ,,chcem”, vytvaras priestor na objavovanie,
hladanie rieSeni a moznosti - a to je nieco, €o je pri chudnuti klucové.

Zmena myslenia je ako nastavenie budika. Ak si ho nastavis na cas,
ktory ti da priestor na pokojné rano, mas lepsi den. Ak sa vSak
zobudiS neskoro a si v strese, cely den je rozhadzany. Ked'si nastavis
pozitivhe mysSlienky a pristup, cely proces chudnutia bude lepsi.




Praktické kroky na dnes:

o ldentifikuj svoje ,,musim®:
Napis si zoznam ,, musim” myslienok, ktoré si €asto hovoris, napriklad:
~Musim prestat jest sladkosti,” alebo ,Musim schudnut, aby som bola
spokojnd.” Nechaj si chvilu na premyslenie a napis vsetko, ¢o ti napadne.
o Preco? Uvedomenie je prvy krok k zmene. Ked' si jasne vypiSes svoje
~.musim”, lepSie pochopis, ¢o ta brzdi.

e Preformulujich na ,chcem":
Teraz si vezmi kazdé ,,musim” z tvojho zoznamu a preformuluj ho na
~chcem”. Napriklad: ,Musim cvicit kazdy den” ,Chcem sa viac hybat, aby
som mala viac energie a citila sa silna.”
o Preco? Ked tvoje rozhodnutia vychadzaju z tuzby, nie z povinnosti,
citis sa slobodnejSia a mas vacsiu motivaciu.

e Vizualizuj si novy pristup:
Predstav si, ako by vyzeral tvoj dei, tvoje myslenie alebo rozhodovanie,
keby si sa namiesto ,musim” zamerala na to, €¢o naozaj chces?
o Pre€o? Ked si vieS predstavit pozitivne doésledky svojej novej
perspektivy, [ahSie sa s nou stotozniS a zacnes ju uplatnovat v praxi.

V programe Nové telo vo vystavbe najdeS prave preto dva bonusy
zamerané na myslenie a pristup. Podporné zvukovky na rézne témy
tykajuce sa prevazne pristupu a nastavenia. A tiez podporny planova¢, kde
su rdzne otazky pre lepSie nastavenie a tieZ moznost zapisovania svojej
aktivity, pocitov, pokrokov a moznosti na zlepsia.

Pamataj, ze mentalny tlak nie je tvoj nepriatel - je to len signal, ze
potrebujes iny pristup. Kazdé rozhodnutie zacina tym, ako sa rozhodnes$
o sebe premysiat.



https://spolutodame.sk/21-dni-pre-krajsie-telo-chudnutie/

3. Prekonavanie limitujucich presvedceni

Mozno si casto hovoriS: “Nemam cas na to, aby som sa o seba starala”,
alebo “Nikdy som nemala pevnu vélu”. Tieto mysSlienky sa moZno casto
opakuju a brzdia ta, ale vieS Co? Nie su pravdivé. SU to len vzorce
myslenia, ktoré si si rokmi osvojila. A presne tie vzorce mézes zmenit.

NasSe presvedcenia formuja nasSe spravanie. Ak si myslis, Ze nemas cas,
tvoje podvedomie ta presvedci, Zze je to tak - aj ked straviS viac casu
scrolovanim na mobile. Ak veriS, Ze nemas pevnu volu, automaticky si
nastavis nizSie oCakavania a vzdas sa pri prvej prekazke.

Vedela si, Ze vacSina limitujucich presvedceni vznika uz v detstve
alebo na zaklade negativnych skusenosti? Ak ti niekto raz povedal, ze
,t0 nema cenu” alebo ,neodides od stola kym to nedojes”, tvoj mozog si to
ulozil ako pravdu. Ale to, €omu si raz uverila, mézZeS prehodnotit a
prepisat.

Preco sa o tom bavime?

PretoZe prave tieto mySlienky ta najviac brzdia. Zmena zacina tym, Ze
si ich uvedomis a nahradis ich podporujucimi presvedceniami.

Presvedcenia su ako stary program v pocitaci. Ak sa stale spusta ta
ista nefunkéna verzia, pocitac pracuje pomaly a zle. Ked nainstalujes
novy program, vietko zacne fungovat efektivnejSie a bez frustracie.




Praktické kroky na dnes:

1. Identifikuj svoje limitujice presvedcenia:
Napis si aspon tri myslienky, ktoré ta najviac brzdia (napr. ,Nemam c&as,”
.Nemam vélu,” ,Nikdy to nevydrzim®).

o Pre€o? Uvedomenie je prvy krok k zmene. Ak nevies, ¢o ta brzdi,

nemozes to ani zmenit.

2. Preformuluj ich na podporujuce presvedcenia:
Napriklad: ,Nemam c¢as" ,Vzdy si najdem 10 minut denne na to, €o je pre
mna dbélezité.”
o Pre€o? Podporujuce myslienky ti dodaju energiu a odvahu konat -
malé zmeny prinesu velké vysledky.

3. Vizualizuj novy scenar:
Predstav si, ako vyzera tvoj den, ked si napriklad na 10 minut najdes ¢as na
cviCenie alebo pripravu zdravého jedla.
o Pre€o? Tvoj mozog reaguje na predstavy - ak si vieS predstavit
uspech, zvysSujes Sance, Ze ho dosiahnes.

Je normalne mat pochybnosti, no uz len to, Ze si si tieto myslienky zacala
uvedomovat, je velky krok vpred. Prekonat limitujuce presvedcenia je
proces, ktory si vyZaduje cas a trpezlivost - zmeny prichadzaja
postupne. Vediet, ako na to, je prvy krok, ale skutony rozdiel prinasa
denna praca a pripominanie si novych myslienok.

Preto sme do nasho online programu Nové telo vo vystavbe zahrnuli
podporné videa a zvukovky, ktoré Zenam na tejto ceste pomahaju.
MoZzu sa k nim kedykolvek vratit a najst tam motivaciu aj praktické vedenie,
aby tieto zmeny nie len pochopili, ale postupne si aj naplno osvojili vo
svojom Zivote.



https://spolutodame.sk/21-dni-pre-krajsie-telo-chudnutie/

4. Motivacia: Ako ju udrzat, aj ked'je to narocné

Poznas ten pocit, ked zac¢neS plna odhodlania, ale po par dnoch ci
tyZdnoch zac¢ne motivacia klesat? Prichadzaju pochybnosti, unava a
otazka: Ma to vobec zmysel? Ver mi, toto je normalne - motivacia nikdy
nie je na 100 % kazdy den. To, €o ti pomozZze, je jasné “pre€o” a systém
podpory, na ktory sa mézZes spolahnut.

Motivacia je ako ohefi - musi$ ho udrziavat, aby nevyhasol. Castou
chybou je, ze sa spoliehame len na silu véle. A ked nas ,pride kriza“,
nemame sa o Co opriet. Tu prichadza na scénu tvoj dovod (preco si zacala),
tvoja vizia (kam smerujes) a tvoj systém (Co vieS, Ze mas dnes urobit).

Preco sa o tom bavime?

PretoZze kazdy ma chvile, ked to chce vzdat. Ale ak mas svoje ,preco” a
jasny plan, tieto chvile ta nezastavia.

Motivacia je ako plamen sviecky - ked zafuka vietor, plamen moéze
zhasnut, pokial'’ho nechranime. Ak si ale postavi$ ochranny kryt v
podobe podpory, jasného planu a svojho silného preco, sviecka bude
horiet dalej.




Praktické kroky na dnes:

* Napis si svoje ,,preco”:
Zamysli sa, €o ta naozaj pohana. Chces byt prikladom pre svoje deti? Mat
viac energie? Citit sa sebavedomejSie? A preCo je to pre teba naozaj
dbélezité? Zapis si svoje vnutorné dévody, aby ti pripominali, preco to robis.
o Pre€o? Tvoje ,preco” ti dodava vnutornu silu pokracovat, aj ked'je to
narocné. Jasné dovody daju tvojim rozhodnutiam zmysel.

» Vizualizuj si svoj uspech:
Predstav si, ako by vyzeral tvoj den, keby si mala viac energie, citila sa
vo svojom tele spokojna a sebavedoma. NapiS si aspon tri konkrétne
situacie, v ktorych by si sa citila lepSie ako teraz a ako by to vyzeralo.
o Pre€o? Ked si vieS predstavit, o chceS dosiahnut, je ovela
jednoduchsie drzat sa cesty k tomuto cielu.

 Odmenuj sa za malé uspechy:
Rozdel svoj ciel na malé kroky, ktoré zvladne$S kaZdy den. Za kazdy
splneny krok si dopraj odmenu - napriklad novu knihu, relax vo vani alebo
Cas pre seba (nie jedlo, ktoré povazujes za “ nevhodné”).
o Pre€o? Malé kroky a odmeny ti ukazu, Ze napredujes, aj ked vysledky
eSte nie su viditelné. A pomahaju ti tiez, aby si zostala motivovana
(ale zaroven sa nebudes fixovat na odmenovanie jedlom).

Aby si nase klientky tento ,,plamen motivacie” udrziavali [ahSie dlhodobo, v
nasom online programe Nové telo vo vystavbe sme wvytvorili systém
podpory, kde mas jasné kroky, ale aj moju osobnu podporu a vedenie, ktoré
ta podrzia aj v narocnych chvilach.

Pamataj, Ze motivacia nie je o dokonalosti, ale o postupnosti. Aj maly
krok je stale krokom vpred - a to je to, ¢o sa pocita.
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5. Malé kroky: Zaklad velkych zmien

MoZno mas pocit, Ze aby si dosiahla zmenu, musiS hned prevratit
vSetko naruby - zmenit jedalnicek, zacat denne cvicit a vynechat vsetko,
Co ti prinasa radost. Ale prave takyto "vSetko alebo nic" pristup casto
vedie k frustracii a pocitu zlyhania. Pravda je, Ze zmena je ako
maraton, nie Sprint - vyZaduje malé kroky, ktoré viesS zvladnut a udrzat.

Castou chybou je taZba po rychlych vysledkoch. Ale rychlost je
nepriatel udrzatelnosti. Tvoje telo aj mysel potrebuju cas, aby si zvykli na
nové navyky. Predstav si to ako vymenu starych topanok za nové - ak su
kvalitné, casom sa prispésobia a stavaju sa prirodzenou sucastou tvojho
Zivota.

Skus sa namiesto velkych skokov zamerat na malé, konzistentné kroky.
Napriklad pridaj pravidelne 10 minut cvicenia, alebo zarad vyvazené
ranajky. Méze sa to zdat malo, ale prave tieto malé zmeny su tym, co
vytvara stabilny zaklad. Kazdy den nieCo malé pridas a zrazu zistiS, Ze sa
citis lepSie, bez toho, aby si mala pocit, Ze sa nejak Specialne prekonavas.

Predstav si, Ze staviaS dom a kazdy tyZden pridavas tehly pekne
postupne - mdZe sa zdat, Ze pokrok je pomaly, ale prave takto si
budujes pevny a stabilny zaklad.

Ak by si sa vSak pokuSala postavit cely dom za tyZden, vysledkom by
bol kolaps a zlyhanie. Rovnako to plati aj pri zdravom chudnuti -
pomalé a stabilné zmeny ti prinesu vysledok, ktory vydrzi.




Praktické kroky na dnes:

e Zacni jednou malou zmenou:
Vyber si jeden krok, ktory mozes urobit uz dnes - napriklad vypit o pohar
vody viac alebo ist na kratku prechadzku.
o Pre€o? Malé zmeny su udrzatelné a postupne buduju dlhodobé

navyky.

o Sleduj svoj pokrok:
Napis si na papier, €o si dnes urobila pre svoje zdravie.
o Pre€o? Kazdy maly Uspech ti pripomina, Ze napredujeS - aj ked
vysledky nevidis okamzZite (to suvisi aj s ulohou odmenovania).

o Stanov si tyZdenny ciel:
Vyber si jeden maly krok, na ktory sa tento tyZzden zamerias. Napriklad:
.Kazdy den si naplanujem jedla dopredu,” alebo ,Tento tyzden budem mat
pri kazdom hlavnom jedle zdroj bielkovin.” M&zZe to byt aj nieco jednoduché,
ako ,Kazdé rano vypijem pohar vody hned po prebudeni,” alebo ,Trikrat za
tyzden si dam 10-minutovu prechadzku.”

o Pre€o? Tyzdenné ciele su realne a motivujuce, pretoZe ich vies
zvladnut bez pocitu pretaZzenia. Kazdy splneny ciel ti doda pocit
uspechu, ktory posilni tvoju sebaddveru a ukaze ti, Ze si na spravnej
ceste. NavySe, takéto malé vitazstva su stavebnymi kamenmi pre
vacSie zmeny.

Preto sa v programe Nové telo vo vystavbe suUstredime na jednoduchy
systém a postupné kroky, ktoré prindsaju udrzatelné vysledky. Ziadne
rychle diéty, ale o postupné zmeny, ktoré zvladnes a ktoré davaju zmysel.

Pamataj, Ze najvacsi rozdiel robia malé kroky. DéleZité je, aby si zacala -
jeden krok za druhym. Idealne s podporou pod vedenim, aby si vedela,
Ze zmeny ktoré robis, su spravne a dovedu ta k vysledkom.



https://spolutodame.sk/21-dni-pre-krajsie-telo-chudnutie/

S JASNYM PLANOM A PODPOROU ZVLADNES VIAC, NEZ SI MYSLIS

S %ﬁém @ p @q/ﬂb o :
Klic k udpzatel }//o%'m Ve %’5&%@%
1. Tri piliere stabilného Gspechu

PreCo su okrem myslenia ddélezité aj dalSie dva piliere? Pretoze zdravé
chudnutie potrebuje stabilny zaklad a ten jednoducho netvori len
jedna vec.

Mo6zeS mat nastavenu hlavu a super pristup, ale ak nemas
jednoduchy a udrZatelny systém, nevies$ €o robit, aby ti to fungovalo v
praxi, alebo to nezvladas, vysledok pride len velmi tazko.

A aby to bolo naozaj dlhodobo udrZatelné, je prave podpora a vedenie
to, o ta potiahne a podrzi aj ked nevieS ako dalej, zmenia sa ti
podmienky, alebo potrebujes sa v niecom uistit ¢i doladit...

Predstav si stolicku - aby bola stabilna a udrzZala ta, potrebuje
minimalne tri pevné nohy. Ak chyba €o i len jedna, strati rovhovahu
a moze spadnut - a spolu s nou aj ty.




A prave preto tri piliere zdravého chudnutia su:

* Jednoduchy systém stravovania - pevny zaklad, na ktorom vsetko
stoji

e Myslenie a pristup - ktoré udrzia tvoju motivaciu a vytrvalost.

» Podpora - stabilizuje tvoju cestu a pomaha ti vytrvat aj vo chvilach,
ked to chces vzdat.

Stvrta noha ¢i pilier, ktorym je cvi€enie, je ako skvely bonus - dopina
stabilitu, zvySuje odolnost a pomaha dosiahnut lepSie vysledky. Nestoji
vSak na nom samotny zaklad vysledku, pretoze schudnut méze aj
Clovek, ktory napriklad cvicit nem&ze - ak sa to spravne nastavi.

Preto prave tieto tri dblezité piliere zabezpecia, Ze tvoje chudnutie bude
uspesnejSie, udrzatelnejSie a jednoduchsie.

2. Sila jednoduchého systému

Predstav si, Ze kracas cez husty les bez mapy. Kazdé rozhodnutie,

ktorym smerom sa vydat, ta stoji energiu a cas. No ak by si mala

jasne oznacenu cestu s navodom, co ta caka dalej, kracala by si
omnoho istejSie, jednoduchSie a skor by si prisSla do ciela.

Rovnako je to s chudnutim. Ked' mas jednoduchy a jasny systém, ktory
ti ukazuje, ¢o, kedy a preco robit, odstranujes zo Zivota pri chudnuti
chaos a neistotu. UZ nemusis len dufat, Ze to, ¢o robis, je dobré - stadi
nasledovat overeny plan, ktory ta vedie spravnym smerom.

Ako hovori klientka Evka : “Velmi mi pomohol systém v stravovani, ktory
funguje a vdaka ktorému uz nemam vI¢i hlad. A super je, Ze sa da zvladnut aj v
hektickej prdci aku mam.”




Preco je jednoduchy systém dolezity?

e Odstranenie chaosu:
Jednoduchy systém ti poskytne konkrétne kroky, ktoré ta nasmeruju
spravnym smerom, aby si sa uz necitila stratena.

e Minimalizacia rozhodovani:
Jasny plan Setri tvoju energiu a znizuje stres z neustaleho premyslania..
Napriklad vies, €o si pripravit na ranajky alebo aky pohyb zaradit.

e ZvySuje tvoj pocit istoty:
Ked vieS, Ze robiS spravne kroky, nemusiS o vSetkom pochybovat.
Jednoduchy systém ti pomaha verit, Ze postupujes spravnym smerom.

Dnes maju Zeny na pleciach mnoZstvo povinnosti - praca, roding,
rieSeni jednoducho nefunguje. Nie je niC horsie, ako ked sa Zena, ktora
toho ma uz aj tak dost, snazi dodrziavat prisnu diétu alebo komplikovany
systém, a ked to nezvladne, mysli si, Ze chyba je v nej.

Pravda je vSak taka, ze problém casto nie je v tebe, ale v systéme, ktory
nie je prispésobeny tvojmu zivotu. Prave preto v programe Nové telo vo
vystavbe vyuzivame pristup, ktory zohladnuje realitu zaneprazdnenych
Zien. Sama tento jednoduchy systém vyuZivam uZ roky a vidim, aky
velky rozdiel dokaze priniest.

Chapeme, zZe velkym problémom dneSnej doby su neudrzatelné systémy,
ktoré Casto frustruju namiesto toho, aby pomahali. Preto sme sa zamerali
na praktické rieSenia, ktoré su zdravé, rychle na pripravu a podporuju
tvoje ciele bez zbytocnych komplikacii. Ak si sa uZ niekedy stratila v
zlozitych jedalnickoch alebo mala pocit, Ze pri extrémnych diétach len
zlyhavas, tento pristup je prave pre teba.




3. Dolezitost podpory

Osamelost je jeden z najvacSich nepriatelov na ceste za cielom. Ked
nemas nikoho, kto by ta povzbudil, usmernil, odpovedal na otazky alebo
pomohol prekonat pochybnosti, je jednoduchSie vzdat sa. Bez podpory
sa cesta stava ovela narocnejSou, a pre mnohé Zzeny nemoznou.

Viaceré Studie ukazuju, Ze uspesnost chudnutia pri osobnom pristupe,
spatnej vazbe a podpore, je omnoho vyssia.

Napriklad Studia publikovana v Journal of Medical Internet Research
ukazala, Ze online kou€ing ma vyznamny pozitivny vplyv na vysledky
chudnutia.

Ué€astnici, ktori dostavali pravidelni podporu, spitni viazbu a vedenie
od odbornikov prostrednictvom online nastrojov, mali aZz o 30 %
vysSiu mieru uspechu pri dosahovani a udrZani svojich cielov v
porovnani s tymi, ktori postupovali sami.

Tato forma koucingu im umoznila lepSie dodrziavat plan, vytrvat aj v
narocnych chvilach a citit sa pri celom procese istejSie.

Podpora moze byt osobna alebo skupinova:
e Poradca, kouc, mentor:

Poskytne vedenie a praktické rieSenia vzdy, ked ich potrebujes a su
prisp6sobené tvojim potrebam, moznostiam, Ci situaciam, ktoré sa ti deju.




e Komunita:
Dal$iu motivaciu a podporu najdes tam, kde Zeny prechadzaju podobnou
cestou ako ty. Ak mas bezpecny priestor, kde mézes$ ziskat odpovede na
otazky a citit sa pochopena, budes mat silny zaklad pre svoje vysledky.

Studie potvrdzuju to, ¢o vidime v praxi a prave preto je u nas podpora na
prvom mieste - od tej osobnej az po uzavretu podporujucu komunitu, kde
si mbzes byt ista, ze ziadna otazka nie je hlupa a ze ta to posunie vpred.

Podpora je ako navigacia na tvojej ceste. Ak ju mas, nie si viac
stratena, vZdy vies, ktorym smerom sa vydat, a nemusiS sa bat, Ze
zabluadis. A ak naraziS na prekaZku alebo uzavretu cestu, navigacia ti
ponukne inu trasu, aby si sa bezpecne dostala do ciela. Rovnako
funguje podpora - navedie ta, poskytne ti istotu, Ze ideS spravnym
smerom, a pomoZe ti nevzdat sa, aj ked to nie je vZdy jednoduché.

Jedna zo Zien, ktoré si osobnu podporu v naSom programe velmi
chvali, je Viki : “Velmi mi pomohli konzultdcie s tebou a aj vysvetlenie ako si
vyskladat jedlo. Celkovo spoluprdca s tebou bola super, velmi promptne si mi
vzdy odpovedala a trpezlivo vysvetlovala Co si dat, aj ked"sme mali rodinny
obed, a pod. Aj si ma naucila ¢o je vlastne kaloricky deficit a ukdzala, Ze
spravnym jedlom sa mi podari schudnat.”

A toto napisala Slavka : “Ni¢ nie je nemozné, len clovek musi chciet a s
podporou je to lahsie. Dakujem vsetkym v skupine ,Monike a Tiborovi, za
podporu a cenné rady ."

ZaleZi nam na tom, aby kaZda Zena dostala presne tu podporu, ktoru
potrebuje. Vdaka mensej skupine a osobnému pristupu mas istotu, Ze na
tvoje otazky vidy dostanesS odpoved, nikam sa nestratiS a nebudes len
Cislo v zozname. Tvoje vysledky su pre nas rovnako ddleZité ako pre
teba.”




Praktické kroky na dnes :

e Ujasni si, aku podporu potrebujes:
Premyslaj o situaciach, ktoré ta v minulosti zastavili - potrebovala si
poradit pri jedalnicku, povzbudit, ked si stracala motivaciu, alebo najst
rieSenie pri zmene planov?
o Pre€o? UvedomisS si, Co potrebujeS - podpora je klucova najma v
momentoch, ked'si nie si ista, alebo potrebujes riesit rézne situacie.

o SpiS si tri jasné kroky, aby si si skusila silu systému:
Napriklad: Naplanuj si jedla na najblizSie tri dni, nastav si budik na 10-
minutové cvicenie alebo si priprav jednoduchy zoznam zdravsich potravin,
ktoré chceS mat doma - uvidis, ako ti to ulahci fungovanie pocas dna.

o Pre€o? Systém znizZuje stres a dava ti jasny navod, vdaka ktorému je
lahSie konat a vytrvat (samozrejme ak chceS konkrétny a efektivny
systém stravovania, je dobré si ho nechat vypracovat, ako to robime
s klientkami vzdy v online programe).

e Zapoj sa do overenej komunity, ktora ta bude inSpirovat:

o Dolezita rada - dobre si vyberaj. Preco? Nie je cielom byt v
desiatich komunitach, kde kazda bude zamerana na nejaky iny
systém a ty z toho budes mat akurat tak chaos a nie vysledky.

o RadSej bud aktivhou sucastou jednej komunity, ktorej
myslienka a systém ti vyhovuje. Ci uZ vacsej podpornej skupiny
(u nas je to Cesta zdravého chudnutia) alebo neskér aj uz3ej
skupiny v programe s individualnou podporou (u nas je to menSia
sukromna skupina len pre ¢lenov programu Nové telo vo vystavbe).

Pamataj, Ze na stabilny uspech potrebujes vSetky tri nohy stolicky -
stravovanie, myslenie a podporu. Ak chyba ¢o i len jedna, cesta sa stava
zbytocne narocnejSou. Ked vsak tieto tri prvky spojis, budeS mat pevny
zaklad, na ktorom moZeS$ budovat svoje vysledky krok za krokom.



https://spolutodame.sk/21-dni-pre-krajsie-telo-chudnutie/
https://www.facebook.com/groups/skolazdraviaachudnutia

Faver

Gratulujem, Ze si sa docitala aZ sem. Urobila si pre seba viac, ako
vacSina Zien - a je jasné, ze to so svojou zmenou mysliS vazne. Verim, ze ta
e-book posunul o dalSi krok vpred na tvojej ceste za skvelymi vysledkami.

A verim tiez, Ze ti teraz tri hlavné piliere UspeSného chudnutia -
jednoduchy systém stravovania, podporujuce nastavenie myslenia a
délezZitost osobnej podpory, davaju zmysel. MoZno si si uvedomila aj to,
€o ti doteraz chybalo, aby si dosiahla vysledky, ktoré vydrZia.

Pamataj, Ze velké zmeny zacinaja malymi krokmi, ktoré sa
neodkladaja na zajtra Ci lepSie €asy. NemusiS zmenit vSetko naraz - staci
zacat tym, Co ti dava najvacsi zmysel, a postupne si 0svojiS nové navyky,
ktoré budu pevnou sucastou tvojho Zivota.

Ak tfa zaujima, ako tieto principy prepojit a uplatnit spolu v praxi,
sleduj svoje e-maily. Cakaju ta dal3ie tipy, in3piracia a podpora, ktoré ti
pom&zu pokracovat na tvojej ceste k uspechu.

A ak hladas komunitu, kde mdZzesS najst podporu, motivaciu a inspiraciu,
pridaj sa k nam do skupiny na Facebooku - Cesta zdravého chudnutia.

TeSim sa na tvoje pokroky a verim, Ze toto je len zaciatok tvojej Uspesnej
cesty!



https://www.facebook.com/groups/skolazdraviaachudnutia



