Proc vlastné cvicite?

Bude to prvni otazka, kterou vam trenér v kvalitnim fitness centru polozi. A je to otazka
spravna. Nade motivace je totiz tim nejdlleZit&jdim aspektem dlouhodobého Uspéchu
v oblasti sportovani i hubnuti. Mozna jste nyni ve stavu, ze se vam stdle nevede
zhubnout nebo dlouhodobé vydrzet u néjakého sportu. Zkuste se tedy dnes pozastavit
nad vasi motivaci.

Proc to vsechno vlastné délate?

Jednoducha otazka a jisté jednoducha odpovéd. Proc jste se rozhodla chodit do posilovny
dvakrat tydné? ProC jste prestal pit pivo? Slovicko ,pro¢" je mocné a vérte, Ze pokud
byste pracovali jako kouc osobniho rozvoje, budete ho pouzivat minimalné 20x denné se
svymi klienty. Slovi¢ko ,pro&" ndm totiz pomaha najit pficiny stavi a nasich rozhodnuti.

Nespravna motivace

Pokud se vam nedafi dlouhodobé uspét ve sportu nebo v hubnuti (i v ¢emkoliv jiném),
pravdépodobné mate motivaci nespravnou. Konkrétné v oblasti hubnuti a sportovani
byvaji mezi nespravné motivy zarazeny:

D&ladm to kvlli partnerovi/partnerce

D&lam to kvuli prateldm

Délam to, protoze je to médni trend a chci byt in

Potrebuji, aby si mé nékdo vSimal a chvalil mé

Nenadvidim sam/sama sebe a potrebuji se sebou rychle néco udélat
Chci se zalibit novému objevu
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Spravna motivace
Naopak, pokud mate motivaci spravnou, u sportu ¢i hubnuti se vam podari vydrzet. Mezi
hlavni pozitivni aspekty motivace byvaji zarazeny:

Chci byt zdravéjsi

Chci mit lepsi fyzickou kondici

Chci se zdravou cestou zbavit bolesti kloubli/zad/jinych bolesti
Chci postupné zhubnout a zaroven zpevnit postavu

Chci se vice libit sém/sama sobé

Chci své télo pripravit na pribyvajici vék a neresit populacni nemoci
Pohyb a kolektiv kolem cviceni mi déla dobre

Jsem rad/a mezi lidmi v oblasti sportu
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Zavérem

S nespravnou motivaci mam dobrou osobni zkuSenost. Sama jsem vyzkousela mnoho
sportovnich aktivit jen proto, ze to vyzadovalo mé okoli, spoleCensky statut ¢i vlastni
honba za dobrou postavou. Postupem doby jsem vsSak dospéla do stavu, ktery vam
popisuji vyse. Sportovani a prace s vlastnim télem nesmi byt cinnosti nezdbavnou a
negativni. Z dané aktivity se musite radovat. Nékdy se samozfejmé muze stat, ze se vam
ze zacatku do posilovny nebude chtit. To je vSak normalni. Pokud budete mit spravnou
motivaci, prvni vysledky se dostavi a vy se tam konec¢né zacnete tésit.

Délejte tedy, prosim, skute¢né jen to, o ¢em jste presvédleni, Ze délate kvili sobé. Jedna
se prece o vas volny cas, tak proc jej prozit aktivitou, kterou nenavidite? A proc¢ délat
aktivitu, ktera vas dlouhodobé nepfivede do vytouzeného cile?

Zapamatujte si, ze pro kazdého z nas je zde na planeté sportovni aktivita, kterd nas bude
bavit. Jde jen o to ji najit a pak uZ si jen vychutnavat nejen jeji prdbéh, ale i vysledky.

Prectéte si také:

Tai Chi

Zacvicte si pilates
Sestavte si cvicebni plan

Stahnéte si:
Neijlepsi dietni jidelni¢ky
Jak zhubnout natrvalo
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