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Tak, chce by¢ w formie!
2021-05-18

Chcesz by¢ w formie, ale nie wiesz od czego zacza¢? Pamietaj, ze ciato potrzebuje czasu na adaptacje i
rozwoj, dlatego trudno o widoczne zmiany juz na samym poczatku. Warto zacza¢ od stawiania matych
krokéw i wyznaczania celéw realnych do osiagniecia.

Jak zacza¢? Postaw na dziatanie i efekt, ktérego oczekujesz. Taka postawa sprawi, ze bedziesz
blizej celu, a wymarzona sylwetka okaze sie realna do wypracowania. Powiedz sobie, teraz
gtosno i wyraznie: ,,Mam motywacje do ¢wiczen!” i zacznij rozgrzewke jeszcze w domu.

Jaki moze by¢ Twoj cel?

zdrowie

atrakcyjna sylwetka

zdrowe nawyki zywieniowe
doskonate samopoczucie
sprawne ciato

zrzucenie zbednych kilogramoéw

Zacznij mysled pozytywnie
Z jakich powodéw moze brakowa¢ nam zapatu do ¢wiczen?

pandemia

zmeczenie

nadmiar pracy i obowigzkéw
negatywne nastawienie

brak wiary w swoje mozliwosci

To dziatania, ktérym towarzysza negatywne emocje, mogace prowadzi¢ do zniechecenia i
poddania sie juz na starcie. Jak je odczarowac? Nie chce, nie moge, nie potrafie zamienh na:
chce, moge, potrafie i znajdz 1 powdd, aby Ci sie chciato!

Tym powodem moze by¢ nagroda w postaci atrakcyjnej sylwetki lub doskonatego
samopoczucia. Efekty, poprzedzone pracg i wytrwatoscig, moga nas bardzo pozytywnie
odmienic.

Zacznij trening juz dzis! Materiat powstat przy wsparciu zawodowej trenerki - Dominiki
Waksmundzkiej.
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