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Tartdés testsiulyrendezés kitarto életmdd
valtoztatassal

A tartés testsulyrendezéshez kitartd életméd-valtoztatds kell.
Ennek egyik oka, hogy a szervezet nem tud tdl gyorsan
valtoztatni, alkalmazkodni dolgokhoz anélkil, hogy ne legyenek
kdros vagy kellemetlen hatdsai. Példaul tudl gyors
testslUlyrendezés esetén a bdér nem tud megfelelben
alkalmazkodni a gyors testslUlycsokkenéshez és a kinyult, 16go
b6r ott marad. A masik, hogy ha nem gyakoroljuk sokaig az
életmodbeli valtoztatasokat, akkor nem rogzilnek és konnyen
visszatérnek a régi reflexek, nagy evészetek, mozgas nélkiili
napok.

Tervezzik meg 3-6 hdénapra a testsUlyrendez6é életmddvaltast és
haladjunk kisebb, de biztosan mikdédd, kivitelezhet6 dolgokkal.

Nagyon fontos, hogy végig csinaljuk, ehhez pedig az kell, hogy
ne tdl sok és ne tdl nehéz feladatokat varjunk el magunktdl.
Irjunk egy listadt arrél, mit valtoztatnédnk ahhoz, hogy
egészségesebb legyen az életvitelink, lecsdkkenjen a
testsdlyunk. Ne altalanossagban, hanem konkrét dolgokat irjunk
le! Ne azt, hogy tobbet mozgok, hanem azt, hogy reggelente
futok 30 percet, vagy gyalog megyek két megallét a metrdig. Ne
azt, hogy kevesebbet eszem, hanem hogy a pékarut megveszem és
ketté torom, két napra beosztom, ne azt, hogy tobb gyimolcsot
eszem, hanem hogy minden napra veszek egy almat és délutan, ha
hazaérek megeszem. Szamtalan dolog van biztosan, amit fel
tudunk sorolni és mar sokszor kivantuk, hogy megtegyik azért,
hogy megszabaduljunk a felesleges kildktdél. Ha megvan a lista,
osszuk be és minden hétre max. 3-5 dolgot tlzzink ki célul.
3-5 valtoztatasnal tobbre egyszerre nem tudunk koncentralni,
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azzal csak a kudarc esélyét noveljik, és konnyen megesik, hogy
feladjuk az életméd valtoztatdst. Vezessiink naplot, naptarat,
hogy mi, az ami sikerilt! Lassuk a pipakat, piros pontokat,
mert az segiti a kitartast, er6t ad, hogy végig csindljuk és
eredményes legyen a testslly csokkentés. Ha valamit nem
sikertilt megvaltoztatni, azt tegylik a sor végére és a
kovetkezd héten mar mas valtoztatnivald dologgal folytassunk a
listardl. Ezzel csokken a kudarc, a lelkiismeret-furdalas
érzése is. Lehet, hogy egy késObbi alkalommal kénnyedén véghez
tudjuk vinni azt a valtoztatast. SO0t az is lehet, hogy annak a
dolognak a valtoztatdsa nem is kell, anélkil is rendezddik
testsilyunk, elérjuk a kivant eredményt.

Havonta 0sszegezzilk az elért dolgokat és ne csak a centiket,
kilokat vegylk sikernek, hanem a megvaltoztatott dolgokat is.
HosszU tavon mindegyik hozzajarul a testsllyrendezéshez.

Tovabbi tanacsok az életmdéddi tényezOkkel kapcsolatban ide
kattintva tekinthetéek meg:

Tovabbi informdacidk a testsulyrendezéssel kapcsolatosan ide
kattintva tekinthetéek meg:

Ajanlott Forever termékeket ide kattintva tudja megtekinteni,
megvasarolni:

Sok kitartast és eredményes testsUlyrendezést kivanok!
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