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Zdalnie, wirtualnie, na kwarantannie, online... W taki sposéb wielu z nas moze opisac rzeczywistos¢, w
ktdrej ostatnio funkcjonujemy. Warto jednak pamietad, ze na zdrowie i dobre samopoczucie wptywa
aktywnos¢ fizyczna. Dla tych, ktérzy maja ochote powiedziec¢ ,offline” z pomoca przychodzi wiosna i
»Krakéw w formie”!

Atrakcyjna sylwetka, zdrowe nawyki zywieniowe, doskonate samopoczucie, sprawne ciato,
zrzucenie zbednych kilogramow... To tylko przyktady powoddw, dla ktérych chcemy zaczaé
¢wiczy¢. Takie potrzeby zwykle ozywajg wiosng! Od czego zaczgd, aby osiggac zatozone cele?
Jak sie zmotywowa¢ do regularnych ¢wiczen? A moze na poczatek wystarczy wyjs¢ na zewnatrz
i zrobic¢ sobie spacer? Oto kilka sposobdw, ktére pozwolg nam znalez¢ rytm i wréci¢ do formy!

Nie poddawaj sie na starcie, czyli daj sobie czas

Nic nie motywuje tak, jak efekty, a najwiekszg demotywacjg jest wtasnie ich brak, ktéry
dostrzegamy zwykle na poczatku.

Pamietajmy, ze ciato potrzebuje czasu na adaptacje i rozwéj. Nie mozna méwic o osiggnieciu
formy po tygodniu lub dwéch. Warto na poczatek stawia¢ sobie mate cele i starac sie je osiggac.
Krétkie ¢wiczenia, ale regularnie wykonywane pozwolg naszemu ciatu wejs¢ w rytm. Tylko od
nas zalezy czy trening zostanie wykonany.

Motywacja ma na imie , Ty”

oczekuj efektow, ale daj sobie na nie czas

pierwsze zmiany zobaczysz, wykonujgc mate kroki
skoncentruj sie na dziataniu, stowa majg cie tylko mobilizowa¢
dopinguj siebie

trenuj regularnie

mys| pozytywnie: chce, moge, potrafie

zdobywaj nagrody za wytrwatos¢ - zdrowie i dobry humor

Otwoérz drzwi i ,,chodzZ na pole”! Zmotywuj sie, wyznacz cele i matymi krokami zmierzaj w strone
ich osiggniecia.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej trenerki - Dominiki Waksmudzkiej.
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