


Abyste udrzeli spravné nastaveni mysli béhem celého programu, mam pro Vas nékolik krok, které
byste méli ndsledovat. Prosim pfectéte si nasledujici fadky a zkuste vyplnit tkoly.

Motivacni techniky

1. Stanoveni cile (SMART metoda)

,./_, Vytvorte si svlij hlavni cil a roz¢leiite jej na tydenni mini cile:

Specificky: Co presné chci dosdahnout? Nepisté si “Chci zhubnout”, ale napiste si presné
c¢islo a za jak dlouho.

Meéritelny: Jak poznam, Ze jsem cile dosdhla? Vejdu se do oblibeného obleceni? Zhubnu v
pase o 10 cm?

Dosazitelny: Je tento cil realisticky s ohledem na mé moznosti? Zvilddnu nastaveny program
kaZdy den, kaZdy tyden? Nastavte si ho tak, aby byl pro Vds dlouhodobé udrZitelny.
Relevantni: Pro¢ mi tento cil ddva smysl? Zdravotni diivody? Sebevédomi? Obleceni?
Casové omezeny: Kdy ho chci splnit?

2. Systém odmén

,{_. Sepiste si odmény, které vas motivuji, a stanovte, kdy si je dopfejete:

Odmeénte se za dosazeni malych krokd (napf. koup€ nového obleceni na cviceni, relaxacni
vecer, masaz, kniha).
Vytvortte si pfehled odmén — co si dopfejete za splnéni jednotlivych fazi programu.

3. Vdécénost a pozitivni mysSleni

Kazdy den si napiSte 3 véci, za které jste vdécna. Pomaha to posilovat optimismus a
soustredit se na pokrok.

Preformulujte negativni myslenky: ,,Dnes jsem neméla energii na cviceni* — ,,Dopfdla jsem
si odpocinek, abych byla zitra silné;jsi.

,./.,_ V motiva¢nim deniku si pi$té alesponi jednou za tyden za co jste vdécnd a co se Vam povedlo.

4. Sila vizualizace

,./.__ Jaka je Vase vize:

Predstavte si, jaké to bude, aZ dosdhnete svého cile (pocit sily, radosti, zdravi).
PouZijte inspirativni obrazky nebo citaty jako nasténku vizi.




Mentalni koucCink

1. Mindfulness a pritomnost

«  Dechovi cviceni: KaZdy den si na 2-5 minut sednéte a soustiedte se jen na sviij dech.

*  Nepotiebujete ovladat zadné meditacni techniky ani dechova cviceni. Jen si sednéte do
tureckého sedu, neleZte ani se neopirejte. Srovnejte si zdda, uvolnéte ramena, zaviete oci a
jen zhluboka dychejte. Nechte volné plynout myslenky.

e  Visimejte si kazdy den malickosti (jak se citite pfi cviCeni, jak chutna jidlo, jak se vasSe télo
méni, jakd je VaSe nélada).

,./.,_ Jak se citim pfi dechovém cviceni? Kam sméfuji moje mySlenky:

2. Zvladani prekazek

e  Reflexe nezdari: Co se stalo? Co mé to naucilo?
e Pripomeiite si, Ze selhani je soucdst pokroku. Soustied'te se na feSeni, ne na problém.

,./.__ Napiste si prekdzku, kterou jste prekonala, a co jste se diky tomu naucila:

3. Budovani discipliny

e Misto motivace stavte na nivycich. Malé kroky vedou k velkym zméndm (napt. cvicit 20
minut denné, pit 2 litry vody, jist vice zeleniny).
e  Pripominejte si své ,,proc* — hlubsi ditvod, pro¢ jste zacala.

,{_. Co udélam kazdy den, abych byla o krok bliz svému cili:

4. Afirmace a sebepovzbuzovani

*  Vytvortte si afirmace, které vas povzbudi (napf. ,,Kazdym dnem jsem siln€jsi a zdravé;jsi.).
e Opakujte si je kazdé rano nebo pfi cviceni.

/> Napiste si svou dennf afirmaci:




Jak udrzet motivaci a disciplinu dlouhodobé?

1. Malé kroky a realisticka ocekavani

e  Zacnéte s malymi, dosazitelnymi cili.
*  Vyhnéte se pretéZzovani na zaCatku — pretizeni vede k frustraci a vyhoteni.
*  Oslavujte kazdy maly dspéech.

,./_, Napiste si do Motivacni diafe ukoly, malé kroky, které v urcity tyden zvladnete.

2. Pravidelné rekapitulace

*  Kazdy tyden si zhodnot'te, co se povedlo a co miZete zlepsit.
. Vracejte se k svym ,,pro¢“. Napftiklad: ,,Chci se citit 1épe ve svém téle* nebo ,,Chci byt
piikladem pro své déti*. “Chci byt zdravejsi™.

,L Vypliite si vZzdy do Motiva¢niho didfe Tydenni ohlédnuti.

3. Bud’te flexibilni

*  N¢kdy je potfeba plan upravit, aby odpovidal aktudlni situaci. Misto toho, abyste vynechala
trénink, prizptsobte jej: zvolte krat$si nebo méné naroc¢né cviceni.

e Pro tyto pfipady mate k dispozici Mini vyzvy - kratké lekce do 15 min. Nebojte se plan
posunout v piipadé nemoci. Nen{ tfeba zacinat hned od zacatku, miiZete navazat, kde jste
skoncila.

»1 maly pohyb je lepsi nez Zadny. NezaleZi na dokonalosti, ale na konzistenci.*

4. Zapojte emoce

*  Predstavujte si, jak se budete citit, aZ dosdhnete svého cile. Jaky to bude mit dopad na v4s
Zivot?

e Ukl4dejte si fotky nebo zdpisky o svém pokroku, které vdm pfipomenou, jak daleko jste uz
dosla.

,./.__ Piste si kazdy tyden Vas pokrok - “Jak jsem se citila, kdyZ jsem zacala, a jak se citim ted 7

5. Hledejte podporu

*  Najdete si part’dka nebo komunitu, se kterou muzZete sdilet své pokroky.
*  Motivace Casto prichdzi z vnéjSich zdroji, a sdilend cesta je snazsi.

,./.,_ Sdilejte své pocity klidné se mnou nebo s dal§imi sledujicimi u jednotlivych ukdzek z lekei.



6. Prekonejte krize

*  Motivace neni stdld — obcas pfijde krize. V téchto chvilich pom4ha mit pfedem plan:
o  Pfipomeiite si, proc€ jste zacala.
o  Vratte se k iplné prvnimu kroku.
o  Megjte pfipravené ,,zachranné kotvy* (napf. oblibené cviceni, relaxaéni techniky).

4 Napiste si: ,,Co mi pomiiZe, kdyZ ztracim motivaci?‘ ,,Jaky byl mij nejsilnéjsi okamzik a
co si z néj mohu vzit?¢

7. Budovani discipliny misto spoléhani na motivaci

*  Motivace muze kolisat, ale disciplina vas udrzi v pohybu. Stanovte si pevné Casy pro cviceni
a proméiite je v ndvyk. ZapiSte si Casy pravidelné do diéfe.

. Ptejte se: ,,Co mohu dnes udélat, i kdyZ se mi nechce?*

e Idedln¢ viibec nepfemyslejte o tom zda se Vam chce nebo nechce. Prosté vstaiite a udélejte
to, co je dnes v planu.

,INepotfebuji byt kazdy den 100% motivovand, stac¢i mi byt 1% lepsi nezZ v€era.*

8. Nechtéjte to hned!

* Jedna z nejvétSich prekdzek v motivaci je, kdyZ nevidime vysledky za 14 dni.

. 80 % lidi konci své predsevzeti po dvou tydnech, proto nikdy nedosahne svych cilt

e Uvédomte si, Ze zhubnout 10 kilo za dva tydny je nejen neredlné, ale také nezdravé a Cekal
by Vis jen obrovsky JOJO efekt.

e Pojdte se na to podivat jako na zménu Zivotniho stylu, ne jako sprint na 100 m.

*  Chceme si vysledky udrzet dlouhodobé, proto je potfeba zmény dlouhodobé dodrzovat.
Jinak se vratime opét tam, kde jsme byli na zacatku.
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