A hosszu tavu fogyokura elso
lépése
Egy ,hosszu tavu fogyokira” elso 1épése

Allapotfelmérés és célkitiizés

Nemcsak a testsUlyrendezésnél, de 4daltaldban a célok
kitzésénél fontos, hogy honnan hova akarunk eljutni. Ezért az
allapotfelmérés, hogy hol tartunk most nagyon fontos. A
fogyokuraknal dltalaban a kildok leadasa az elsOdleges cél és
legtobben ezt is fogalmazzak meg. Pedig sok mas paraméter is
mutathatja, hogy siker koronazta a kemény munkankat. Ezért
fontos, hogy a testsulymérés mellett mas dolgokat 1is
felmérjink. Ezeket két f6 csoportba osztanam: mértékegységgel
leirhatdé és életmddbeli szokas.

1.mérheté paraméterek:
testsily kilogrammban

testméretek centiméterben (haskorfogat, derék és csipOblség,
mellkas-, kar-, comb-, vadli- korfogat)

bérred6 vastagsag
szamitassal BMI
testzsirszazalék

egyéb: mennyi ideig tudunk futni, hany guggolast tudunk
csinalni stb.

2.életmdédbeli szokasok

étkezés (gyakorisag, iddépont, élelmiszertipusok: hds,
tejtermékek, gabonafélék, gyumolcs, zo6ldség, tojas stb.,
ételkészitési méd: bd olajban sités, fbzés, pdarolds stb.)
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mozgas (mozgas tipusa, gyakorisdaga, idétartama, pulzusmérés,
id6jaras vagy tdarsasag fluggb6sége stb.)

folyadékfogyasztds (gyakorisag, mennyiség, mindség)
aktiv kikapcsolédas (hobbi gyakorisaga, lazitdé képessége stb.)

lelki egyensuly (munkahelyi vagy csaladi problémdk, rossz
szokasok, nehéz természet stb.)

egyéb: sok kavé, energiaital, kialvatlansag, idéhidny stb.

Szdnjunk ra néhany napot, hogy felidézzik szokasainkat,
0sszegylijtsik tapasztalatainkat. Ha 1lehet, vegyink egy
flizetet, amiben minden egy helyen lesz leirva. Lehet telefonba
is jegyzetelni, de valamiért az agy jobban rogziti, ha kézzel
is leirjuk. Természetesen nem kell minden egyes dolgot
megmérnink, de minél tobb dolgot mérink, szokast kovetink,
annal nagyobb az esélye, hogy valahol meglesznek az elsé
valtozasok, amik segitenek majd novelni a kitartasunkat. A
kitartds pedig egy nagyon fontos dolog ahhoz, hogy a tobbi
dologban is meglegyenek a valtozasok, eredmények.

Ha mar tisztaban vagyunk allapotunkkal, akkor uljunk 1le,
olvassuk vissza és fogalmazzunk meg a célunkat. A cél
tartalmazzon 3-5 konkrét célt és 3-6 hdnapos iddOtartamra
sz6ljon. Példa:

Az a célom, hogy 2018. jualius 20-ra naponta kétszer eszem
gyuimolcsot, hetente haromszor futok, minden nap megiszom 2
liter folyadékot (tea vagy viz formajaban) és a
csip6éb6ségembdl leadok 3 cm-t. Datum: 2018.03.13.

Fontos mit birunk! Ne tlzzink ki olyan célt, ami ellre
kudarcra van itélve: reggel tornazni fogunk, ha nem tudunk
felkelni reggel; ne kinozzuk magunkat, ha nem tudunk meglenni
kenyér nélkil, inkabb az legyen a cél, hogy masmilyen kenyeret
egyunk; ha nem birjuk ki, hogy este ne egylink, keressik, hogy
mit ehetink este — majd a kovetkezd programnal mar lehet



sikerul az, amire most még nem vagyunk készen, akar
szokasaink, életviteliink, akar szikségleteink miatt.

A cél olyan legyen, amit elhiszink, hogy sikerul. Nem baj, ha
nem egy minta étrend mar az elsd alkalommal és az sem, ha a
kiléokréol még nincs 1is sz06, csak néhany szokas tartos
bevezetésérdl. A 1ényeg, hogy uUgy érezzik, igen ez menni fog,
ezt meg tudom csindlni. Igy a siker is garantdlt.

Eredményes célmegfogalmazast kivanok!

Tovéabbi tanacsok az életmdédi tényezOkkel kapcsolatban ide
kattintva tekinthetbéek meg.

Ajanlott Forever termékeket ide kattintva tudja megtekinteni,
megvasarolni.

Letolthetd exceltdbla ide kattintva érhet6 el.
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