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életmaodvaltasnak?
Min valtoztass? Etkezés - Mozgas -

- Vigyél rendszert az
étkezésedbe!

- Vedd sorra milyen
ételeket szeretsz!

- Huzd ki a listarol
az ,egészségtelen”
ételeket!

- Ezeknek az
ételeknek a refrorm
valtozatat prébald
ki!

- Fogyassz minden
nap zoldséget és
gylimolcsot
valamilyen
formaban!

- Csokkentsd az
adagokat (ha kell)!

- F6zz otthon!

- Légy kitarto!

Pihenés

- Ha busszal
kozlekedsz, szallj le 1
megalldval
hamarabb, hasznalj
[épcsét lift helyett!

- Alakitsd ugy a
napirended, hogy
jusson szabad idéd,
amit mozgasra tudsz
majd forditani!

- Keresd meg azt a
mozgasformat, amit
szivesen végzel!

- Tedd rendszeressé!

- Tlzz ki elérend6
célokat a mozgas
terén (pl. tav, id6)!

- Tanulj meg
»eénidét” tartani.

- Talald meg, mi az
ami kikapcsol. PI.
Olvasas, relaxacio.

- A megfelel6
mennyiségl
alvasrol se
feledkezz meg!



Mit NE tegyél?
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- Kerild a
divatdiétakat!

- Ne koplalj!

- Ne azért kovess egy
étkezési szokast, mert
XY-nak az valt be!
(Minden ember,
minden szervezet
mas és mashogy is
reagal.)

- Ne hagyd abba par
nap, vagy 1 hét utan!

- Ne légy tul
megengedd
magaddal szemben!
(Ha heti tobb
félreevés is van, azzal
teljesen semmissé
teszed az egész
faradozasod
|ényegét)

- Ne egybdl a
legintenzivebb
tornaval kezdj! (Még
ha er6snek és fittnek
is érzed magad, de
nem mozogtal
rendszeresen,
fokozatos
hozzaszoktatas kell)

- Ne add fel az els6
kudarcoknal,
faradtsagnal,
izomlaznal!

- Ne kizardlag a
mozgastol varj
eredményeket!

- Ne mindig mast
helyezz magad és a
pihenés elé!

- Tulzasba se ess,
edzés helyett ne a
pihenést valaszd (1-1
kivételes alkalom
lehet)

- Ne légy
turelmetlen! Hagyj
id6t magadnak és a
szervezetednek a
valtozasokra!

- Ne halld meg az
,Ugyse fog menni!”,
»Minek csinalod, igy
is jo vagy?!” ,Csak
pénzkidobas!”, ,,Na
még egyet vegyél,
ugyse art meg!”
mondatokat!
Legtdbbszor azoktdl
fogsz ilyen
mondatokat hallani,
akik elbuktak vagy
akik irigykednek.



Hogyan allj neki az életmdédvaltasnak?

Min valtoztass?

Vigyél rendszert az étkezésedbe!
- Vedd sorra milyen ételeket szeretsz, s fogyaszd ezek a reform valtozatat!
- Fogyassz minden nap zoldséget és gyliimolcsot valamilyen formaban!

- Csokkentsd az adagokat (ha kell)!

- F6zz otthon!

- Légy kitarto!

Ha busszal kozlekedsz, szallj le 1 megdlléval hamarabb, hasznalj |épcs6t
lift helyett!

- Alakitsd ugy a napirended, hogy jusson szabad id6d, amit mozgasra
tudsz majd forditani!

- Keresd meg azt a mozgasformat, amit szivesen végzel!

- Tedd rendszeressé!

- Tlizz ki elérend6 célokat a mozgds terén (pl. tav, idd)!

Tanulj meg ,,énid6t” tartani.
- Talald meg, mi az ami kikapcsol. PIl. Olvasas, relaxacio.
- A megfelel6 mennyiségl alvasrol se feledkezz meg!

Mit NE tegyél?
- Keriild a divatdiétakat! Ne koplalj!

- Ne azért kovess egy étkezési szokast, mert XY-nak az valt be! (Minden
ember, minden szervezet mds és mashogy is reagdl.)

- Ne hagyd abba par nap, vagy 1 hét utan!

- Ne légy tul megenged6 magaddal szemben! (Ha heti tobb félreevés is van,
azzal teljesen semmissé teszed az egész faradozdsod lényegét)

- Ne egybdl a legintenzivebb torndval kezdj! (Még ha erésnek és fittnek is érzed
magad, de nem mozogtal rendszeresen, fokozatos hozzaszoktatas kell) '

- Ne add fel az els6 kudarcoknal, faradtsagnal, izomlaznal!

- Ne kizarolag a mozgastol varj eredményeket!

Ne mindig mast helyezz magad és a pihenés elé! Torekedj a megfeleld alvasral
- Tulzasba se ess, edzés helyett ne a pihenést valaszd (1-1 kivételes alkalom lehet)
- Ne halld meg az ,,Ugyse fog menni!”, ,Minek csinalod, igy is j6 vagy?!” és

,Csak pénzkidobas!” vagy ,,Na még egyet vegyél, ugyse art meg!” mondatokat!
Legtdbbszor azoktdl fogsz ilyen mondatokat hallani, akik elbuktak vagy akik
irigykednek.
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