Mocna psychika i wewn etrzna rownowaga

Mocna psychika i wewnetrzna réwnowaga - tak mozna

okresli¢ najlepsza droge do sukcesu, czyli osiggniecia
wymarzonej figury (sylwetki). Jesli mamy wystarczajgco duzo
silnej woli i samozaparcia, mamy szanse na sukces.

Ksztattowanie sylwetki — wszystko zaczyna sie w
glowie

_ Kazdy z nas jest inni i na kazdego wptywa co innego. Dla
'tego nie ma jednej uniwersalnej rady, jednego planu, ktérego
kazdy miatby sie Scisle trzymad, jesli chce wymodelowac swoje ciato. Wprawdzie istnieje
kilka skutecznych zalecen i metod, ktére sg efektem wielu lat doswiadczen specjalistow z
dziedziny ksztattowania sylwetki, ale nawet te sprawdzone metody i rady nie przyniosg
efektu, jesli sami nie bedziemy wiedzie¢, czego chcemy, jesli nie bedziemy odpowiednio
zmotywowani i zabraknie nam silnej woli.

Pierwszym krokiem w dazeniu do celu niech bedzie wytyczenie realnego celu i
zakodowanie w myslach wyobrazenia siebie - jak chcesz wygladac - i obiecanie sobie, ze
nie poddasz sie w chwili stabosci. Czesto sie motywuj! Mozesz w tym celu wykorzystac
np. afirmacje i site pozytywnego myslenia.

Drugi krok - zastandw sie nad planem treningowym dostosowanym do obecnej
kondycji i mozliwosci organizmu oraz odpowiednim do celdw, jakie chcesz osiggnac
(wyszczuplenie, wyrzezbienie sylwetki, nabranie masy miesniowej).

Trzeci krok to witasciwa dieta. Oczywiscie nie ma to by¢ jakas dieta ,cud”, czy
drastyczna zmiana dotychczasowych nawykow. Na poczatek wystarczy zastgpienie
niezdrowych produktéw, produktami petnowartosciowymi, np. zrezygnuj z chipséw, cukru
i produktéw, ktore go zawierajg, a do diety wprowadz produkty nierafinowane oraz
Swieze owoce i warzywa. Pamietaj, ze lepiej postepowaé metoda matych kroczkow, by
organizm, a przede wszystkim umyst przyzwyczaity sie do zmiany nawykodw.

Pamietaj, ze wtasciwe odzywianie jest potowg sukcesu i jednym z najwazniejszych
czynnikow zdrowego stylu zycia. Nawet dobrze dobrany, czy intensywny trening bez
petnowartosciowego pozywienia nie dadzg oczekiwanych skutkow, tak przy probie
pozbycia sie ttuszczu, jak i przy budowie masy miesniowej. Trening bez odpowiedniego
odzywiania jest pozbawiany sensu. Mozna to zauwazy¢ w fitness klubach. Wielu ludzi
¢wiczy od lat, a ich sylwetka i tak nie bardzo sie zmienia. Przyczyna najprawdopodobniej
tkwi w niewtasciwym odzywianiu.



Z pewnoscig nie jest tatwo rozeznac sie w ,gaszczu” roznych zalecen dietetycznych i
wszystko doktadnie zaplanowac¢. Dlatego warto skorzysta¢ z porady specjalisty lub tez
samemu troche sie potrudzi¢ i madrze zbilansowac i dostosowac diete do indywidualnych
potrzeb. Pamietaj, ze tylko harmonijne zroéwnowazenie diety i ¢wiczen fizycznych
doprowadzi do oczekiwanych efektow.

Czwarty i bardzo wazny krok, to uzbrojenie sie w cierpliwos¢. Nie rezygnuj z
obranego celu, tylko dlatego, ze np. po miesigcu nie bedziesz jeszcze widzie¢ jakich$
znaczacych postepow. Ksztattowanie sylwetki nie trwa chwile. Potrzeba no to czasu, sity
woli, wytrwatosci i cierpliwosci. Wytrwatos¢ jest domeng ludzi sukcesu! Warto z nich brac
przykifad.

Systematyczne dazenie do celu, zrownowazona dieta i regularne treningi w koncu
przyniosg wymarzony skutek. Taki wysitek optaca sie, a z czasem wiasciwe odzywianie
~wejdzie ci w krew”, a aktywnos¢ fizyczna stanie sie potrzebg dnia codziennego i nawet
sie nie zorientujesz, jak twoje zycie zmieni sie na lepsze, zdrowsze, bardziej fit, a gdy
spojrzysz w lustro ujrzysz nowe ,Ja” - piekne, zgrabne, zdrowe szczesliwe!
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