Proc€ 80% z nas nevydrzi cvicit

Libi se mi, jak se po Silvestru v posilovné objevi nové tvare. Je to pro kazdého, kdo do
posilovny chodi pravidelné nékolik let, pfijemnd zména. Kdo se také ma na ty ,staré
tvare" porad koukat, Ze? Smutnym faktem v8ak z{stava, Ze ty nové tvare vétdinou vidim
tak dva, maximalné tfi mésice. Poté z n&jakého dlvodu pfestanou novacci chodit. Pro¢
tomu tak vlastné je? A jak je mozné, ze u dlouholetého sportovani a pohybu skutecné
zUstava jen 20% lidi? Pojdme se na ty divody podivat:

1. Volime si nevhodnou sportovni aktivitu

Naprosto typicky jev napriklad u powerjogy. Vsichni na ni chtéji chodit, protoze joga je IN
a hlavné je prospésna nejen pro télo, ale i pro ducha, kterého mame v dnesni dobé tak
rozpolceného. A tak se na hodinach powerjogy potkate s lidmi, ktefi ale vibec netouZi po
hlubsim zaméru skutec¢né jogy a neuvazuji o jejim duchovnim rozméru, ktery je u ni
primarni. Z hlediska zdravotniho je samozrejmé powerjoga Uzasna, avsak ja osobné
tvrdim, Ze pokud ji nemilujete v dimenzi celoZivotniho stylu, nikdy u ni dlouho
nevydrzite. Stejné tak tomu je u jinych aktivit. Chodime do posilovny, protoze chceme
mit velké svaly pred kolegy, pevnéjsi zadek pred kolegyni. Ale nebavi nas to tam! A jak
chcete délat dlouhodobé& néco, co vas nebavi? Vzdyt danou aktivitu zaénete dfive d&i
pozdéji stejné nenavidét, stejné jako jidlo, do kterého byste se nutili kazdy den po
nékolik let, i kdyZ vam nechutna.

2. Nemame stanovené cile, kterych chceme dosahnout

Vzdy, kdyZ pujdete cvi¢it, b&hat nebo posilovat, vade vlastni hlava musi vé&dét, pro¢
danou aktivitu ma délat. Stejné tak jako kdyZ chodite do prace - délate to prece kvdli
tomu, abyste napriklad vydélali penize, ze? U sportovni aktivity to funguje Uplné stejné.
Musite si stanovit kratkodobé i dlouhodobé cile, kterych chcete danou aktivitou
dosahnout, at jiz dé&late cokoliv. Naptiklad, pokud b&hate, zapiste se na né&jaky pdl
maraton nebo alespon na 5km béh. Kdyz chodite do posilovny, odménujte se za kazdych
5 kg dole atd. Kdyz nebudete smérovat k néjakému bodu, ztratite motivaci a prestanete
prosté danou aktivitu délat.




3. Nejsme ochotni platit za trenéry a poradce

Je mi vzdy do place, kdyz vidim, jak se v posilovné lidé dobrovolné nici. Jak cviky provadi
Spatné, nemaji ve cviCeni systém a jejich trénink je tak totalné neefektivni. A kdyby jen
to, navic si zdravotné ublizuji. Pokud sport ¢i cviceni skute¢né délate radi a chcete v ném
néco dokazat, neSetfete a pracujte s témi nejlepsimi. Zaplatte si alespori ze zacatku
trenéra, ktery vam vse vysvétli, ukaze techniku. Konzultujte vasi aktivitu s kouc¢em, ktery
vam muZe pomoci sestavit plan, sepise s vami vade vlastni dohody, ur& vhodné cile
apod.

4. Nemame vyrovnany zivotni styl

Nas zivot je jako na houpacce a kdyz je dobré obdobi, dafi se i cvi¢eni. Nase kazdodenni
pohoda se vak sklada nejen z vysledkd nasi prace v oblasti zdravi, ale i v oblasti prace,
penéz a vztahl. A tak, kdyZ se ndm v jedné z téchto oblasti nevede, mizeme pocitat
s poklesem nasi ndlady. Jen mi reknéte, kdyz se budete rozvadét, date do vaseho
tréninku plnou kapacitu? A kdyz nebudete mit dostatek penéz, jak si zaplatite ty nejlepsi?

Zdravy Zivotni styl bez pohybu, to je nemozna kombinace. Zdrava strava vam ke zdravi
stacit nebude a tak vam nezbyva nic jiného, nez se do nové aktivity pustit. Anebo oprasit
tu starou, kterou jste sice délali radi, ale néjak to nevyslo. Tak se zkuste u dalsiho
pokusu drzet mych vyse uvedenych zasad, jisté vam ve vytrvani pomohou.

Prectéte si také:

Ulevte si od nachlazeni cvi¢enim
Proc vlastné cvicite?

Zacinam s Powejogou

Zaregistrujte se ZDARMA:
Tipy na skvélé zdravi a dokonalou postavu
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