Zdravy zivotni styl

Dnesni doba na nas klade vysoké naroky. Stale Castéji slychame o zdravé zivotosprave,
cviCeni, relaxaci, vitaminech a spravnych potravinovych doplficich. Pfitom vice nez
polovinu z nas trapi obezita, koufime a o vikendech si dopravame hojnost vSech téch
nezdravych jidel a piti. Na jednu stranu vime, co bychom méli délat, na druhou stranu to
neumime v praxi provadét. Co tedy zdravy zivotni styl vlastné je a jaka jsou jeho
pravidla?

Zdravy zivotni styl znamena byt psychicky v pohodé

At se vam to libi nebo ne, hlavni je citit se psychicky v pohodé. Vlivem stresu se nase
télo dostava do zcela jiné polohy, nez kdyz jsme dobfe naladéni, a diky tomu nam
rychleji starne ¢ jednoduseji onemocni. Celé nase télo fidi mozek, ktery zaznamenava
vSechny impulzy z okoli, a proto je vice nez jasné, ze prvni, co si musime chranit, je nase
psychika. Prvnim krokem ke zdravému zivotnimu stylu je tedy poradek v nasem Zzivoté.
Jak si poradek ve vlastni mysli udélat se doctete napriklad zde: Citit se prijemné, proc
ne?

Zdravy zivotni styl neznamena se trapit!

Pokud jste se rozhodli mugit své télo v posilovné i kdyz vas to vibec nebavi, jste na
Spatné cesté. Vase usili vdam dlouho nevydrzi a zacnete cviceni Sidit. Pokud chcete
hubnout pohybem, coz je spravna cesta, vyberte si aktivitu, na kterou se vylozené tésite.
I jinymi fyzickymi aktivitami, nez je posilovha a aerobik, lze ziskat zdravéjsi télo.
Vyzkousejte aktivity venku, saunu, kolektivni sporty apod.

Zdravy zivotni styl neznamena hubnuti!

Mnoho z nas se domniva, ze zdravy zivotni styl je hlavné o hubnuti. To ale nemusi byt
pravda. Spravna zivotosprava, ktera ke kvalitnimu zivotnimu stylu patfi, vam jisté
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dopomuze k lepsi postave, hubnuti je vsak pouze soucast celé nauky zdraveho zivotniho
stylu.

15 (tak trochu jinych) zasad zdravého zivotniho stylu

e Udrzujte psychickou pohodu ve 4 zivotnich oblastech (prace, vztahy, zdravi,
penize)

e Minimalné jednou za tyden jdéte na delsi prochazku do lesa (na Cerstvy vzduch)

e Eliminujte nenavistné, zIé, agresivni premysleni (pfi jizdé autem, ve fronté apod.)

e Kontrolujte svij dech - dychejte zhluboka a rovnejte své drzeni téla tak, aby plice
mohly dychat



Vyhybejte se zakourenym mistnostem a sami nekurte

Minimalné jednou tydné vénujte ¢as sportovni aktivitou

Chodte pravidelné do sauny nebo se otuzujte

Jezte tak, abyste se po jidle citili prijemné (radéji mensi davky a pomalu zvykat)
Pijte dostatek vody (minimalné 5 sklenic vody denné?)

Obcas vynechejte ze svého jidelnicku ,mrtvou stravu®™ jako je maso a uzeniny
Prejte lidem - pozitivni smysleni o ostatnich vam doda energii

Alkohol si dopravejte pouze v rozumné mire (poznate to druhého dne rano)
Sméjte se s nejblizSimi (smich prece I€Ci)

Zijte s tim, koho milujete

Délejte praci, ktera vas kazdy den tési

Znam jedince, kteli drzi striktni diety, b&haji desitky kilometrd denné a trapi se pfi kazdé
snézené zmrzliné. Pokud ja vsak své télo trapim, jak se mi odméni? Neméla bych byt
radéji s télem v harmonii, abych od né&j dostavala to nejlepsi? Nemyslite tedy, Ze zdravy
Zivotni styl je hlavné o prijemné spolupraci mé a mého téla? Zkuste se tedy méné
kontrolovat a vice naslouchat sami sobé. Vase télo vam jisté rekne, jaky zivotni styl mu
vyhovuje.

Prectéte si také:

Psychologie hubnuti
L-karnitin

Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelnicky"
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