Testsulycsokkento program

Az eredményes és tartdés fogyodkira valéjdban teststilycsokkentd
komplex életmédvalto program

A néhany hetes fogydkirak alkalmasak arra, hogy magunkat
becsapjuk, hogy mennyi mindent megtesziink az egészséges és
csinos alkat eléréséért. Arra azonban nem, hogy a szervezet
mikodését is atverjuk. Ha évekig, évtizedekig
rakényszeritettink egy terhelt mikodést, szabalyozast, akkor
ne akarjuk, hogy 1-2 hét alatt rendbe jojjon minden és még
karcsiak 1is 1legylink. Persze fontos minden programnal
eldonteni, mi a cél? Ha a cél az eredményes és tartos
fogydkiura, akkor legyink tlirelmesek a szervezetinkkel, vegyik
figyelembe annak mikodését és akkor biztosak lehetiink, hogy
testink halas lesz és a vartnal jobb eredményt nydjt majd.

Néhany gyakorlati tandacs a sikeres testsUlycsOokkento
életmdédvaltd programhoz:

-fogalmazzuk meg a célt, konkrét szamokkal (pl. datummal,
kildval, centivel, ruhamérettel, ahitott ruhadarabbal)

-készitslink tobb hénapos testslUlycsokkentd tervet, ne akarjunk
mindent egyszerre megvaltoztatni. Irjuk 6ssze az &6sszes
dolgot, amit szeretnénk, de havonta csak 2-4 életmédi tényezdt
akarjunk megvaltoztatni. Mindent nem lehet betartani és, ha
nincs sikerélmény, akkor a 10 dologbdl feladjuk mindet, pedig
lehet, van 3 olyan dolog, amit konnyedén meg tudunk
valtoztatni és annak sikere tovabblenditene a nehezebb
dolgokon 1is.

-csinaljunk éves visszatekintést (pl. régebben nem ettem
gyumolcsot, az iskoldban még probléma volt, hogy nem ittam
elegend6é folyadékot). Ezeknek a ma mar természetes, pozitiv
valtoztatdasoknak a felidézése reményt és er6t ad a tovabbi
életmédi tényezOk megvaltoztatdsahoz is. Belelkesediink, hogy
milyen Ulgyesek vagyunk és a kitartasunk is megjoén az
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eredményes testslUlycsOkkentéshez.

-ne ragaszkodjunk gorcsosen egy dologhoz (pl. nem eszem tobbet
kenyeret, minden nap kell 50 percet futnom). Nem vagyunk
egyformak, van akinek elég ha nem eszik kenyeret és elindulnak
a kilék, raadasul nem is imadja u4gy a ropogéds, friss kenyeret
mint masok, koénnyedén lemond errél a dologrél. De van, akinek
szinte minden téren valtoztatnia kell: folyadékfogyasztas,
tdplalkozas, mozgds, relaxacié, alvas és még mindig marad
valami pszichés szorongatd lelki probléma, ami miatt a kivant
testsllycsokkenés elmarad (és kozben nyugodtan ehetne néha
friss, ropogds kenyeret).

Ha a fentiek elvén készitink programot, akkor példaul fél éves
programokkal 2 év alatt igen jelent6s valtoztatasokat tudunk
bevezetni, amihez a szervezet is megfelelden tud alkalmazkodni
és ennek a testsllyrendezésnek garantaltan tartdés és jelentds
eredménye lesz, mind karcsusag, mind egészség szempontjabdl.
Ha az adott dolgot nem sikeril megvaltoztatnunk, bevezetnink
abban a hénapban lapozzunk és a kovetkezd hdénapban a kovetkezd
vadltoztatdsra koncentraljunk. Igy végig prébdlgatva az egyes
életmédi tényezOket, félévente 10 dologbol legaldbb 3-4 dolog
sikeresen és tartdsan beéplil az életvitelinkbe. 2 év alatt ez
12-16 0j életviteli szokas!! Lassan mar nem is lesz mit
valtoztatnunk :0)

Hasonld elveken és tudomanyos vizsgalatokon alapszanak a
Foreveres testsulykezeld programokhoz (C9, F15) tartozé
flizetkéket és a termékeket a Termékajanlds meni
Testsulyrendezés oldalon tudja megnézni, megrendelni.

Amennyiben segitségre van sziksége a program 0sszeallitasaban,
vagy koordinalasahoz, keressen meg elérhetdségeimen!

Eredményes és tartos életmodvaltast kivanok!
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