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A hosszu tavua fogyokura
masodik l1épése

Egy ,hosszu tavu fogyokira” masodik lépése

Tervezés

Ha alaposan atgondoltuk a célunk megfogalmazdsat, akkor a
tervezés mar konnyebb lesz. A terv maga a kivitelezés. 3-5
kit(zott cél esetében egyesével készitsiink konkrét tervet. Ha
az I. 1épésnél emlitett példanal maradunk, a napi kétszeri
gyumolcsfogyasztds tervezéséhez meg kell taldalni milyen
gyumolcsoket, mikor és milyen formaban fogjuk elfogyasztani.
Ha szeretjuk a gyumolcsot, akkor tervezzuk be, mikor
vasarolunk és mit, hét elején vagy hétvégén vesszik meg a heti
adagot. A lényeg, hogy legyen ott kéznél. Vigyink be a
munkahelylinkre, azokra a helyszinekre, ahol még otthonunkon
kivil hosszabban tartdézkodunk. Otthonunkban pedig tegyik szem
elé, latvanyos, felt(n6 helyre. Ha nem szeretjik, akkor még
azt is tervezzik meg, hogy milyen formaban fogjuk megenni a
gyumélcsot. Készitsik eld, hamozzuk meg, turmixoljuk Ossze,
hogy az elkészités ne vegye el a kedvinket az elfogyasztastol.
Flizetkénkbe tervezzik meg, majd vezessik at egy naptarba, hogy
mikor-mit tervezunk enni majd.

Igy haladjunk végig a kit@zétt cél mindegyikén. Nem kell az
els6 hétre az o6sszes dolgot betervezni, legylnk tirelmesek
magunkkal, hiszen évek O6ta nem sikerilt megvaltoztatnunk
dolgokat, pedig mennyire tudjuk, mit kellene csinalnunk. A
lényeg, hogy mindegyik altalunk megfogalmazott cél legyen
pontosan betervezve, mikor, hogyan fogjuk megvaldsitani.
Lépésrdl lépésre. Fontos, hogy a terv tartdsan fenntarthaté
legyen, ne tervezzunk be olyat, amit csak ideiglenesen tudunk
betartani. A fogydéklrak tobbségénél szamolgatva a napokat
varja az ember, hogy vége legyen és ne kelljen tovabb
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betartania a szigort. Ez egy tartés életmdéd valtoztatas, a
cél, hogy a valtoztatas megmaradjon szokdssa.

Fontos, hogy bizzunk benne, hogy a cél hosszutavon elvezet a
vart eredményhez. Barmelyik életmddi tényez6t valtoztatjuk
meg, biztosak lehetink benne, hogy szervezetink értékeli.
Szervezetink csodalatosan mdkodik és csak arra var, hogy
megtamogassuk és maris megkezdi rendbe tenni magat, egyensdlyt
teremteni, rendezni a testsllyt.

A tervezés 1ényege, hogy kivitelezhetd és tartdsan beépithetd
legyen az életvitelinkbe.

Szigoru diétat csak akkor vezessiink be, ha diagnosztizalt
betegségrdl (elhizas=obesitas BNO:E66) van szd és szakember
allitotta O0ssze az étrendiinket. Mindennapi, intenziv mozgast
csak szakember segitségével kezdjink el.

Kivitelezhetd, hatékony tervezést kivanok!

Tovabbi tanacsok az életmdédi tényezOkkel kapcsolatban ide
kattintva tekinthetdek meg.

Ajanlott Forever termékeket ide kattintva tudja megtekinteni,
megvasarolni.

Letolthetd exceltdbla ide kattintva érhet6 el.
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