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5 érv és 10 tanacs a tartds sikerhez
Kiut a helytelen életvitel és tulsuly fogsagabdl

Szakemberként, tobbéves tapasztalatunk alapjan mi is valljuk: ,Az egészségesebb életmdd kialakitasahoz vezeté
Ut az étrendben tett apro valtoztatasokkal, a jelentéktelennek téiné mindennapos, de karos szokasok fokozatos
elhagyaséaval kezdheté meg." (Chris Carmichael, Lance Armstrong hétszeres Tour de France gyéztes edzéje)

5 érv, amiért érdemes valtani

= A jobb életminéségért, a megelégedettség érzéséért a mindennapokban

= A jobb fizikai, szellemi és lelki alloképességért

= A nagyobb dnbizalomért és a tartésabb sikerekért otthon és a munkahelyen

= Az idedlisabb testsulyért, a betegségek puszta elkerllése helyett a tartds egészségért

= A hatékonyabb idébeosztasért és a valdban lényeges dolgokhoz sziikséges mindségi idéért

10 fontos szempont a tartds sikerhez

1. Szemléletvaltas. Hozz dontést, hogy még ma elkezdesz dolgozni magadon, magadért! Kis dolgokkal kezdd és
észszer( lépésekben, fokozatosan haladj! Ne masok dontsenek helyetted, ez a Te életed!

2. Ismerd fel és nézz szembe kellemes, de karos szokésaiddal! Csak mértékkel élj ezekkel vagy iktasd ki az
életedbdl egyenként, helyettiik mindig értékesebb alternativat valasztva! Neked kell jol dontened, a gyartéknak
nem érdeke, hogy megismerd a hatasokat!

3. Fizikai, szellemi és lelki alloképességed javitasa érdekében csak j6 minéséqd, tiszta és teljes érték( tapanyagot
vigyél a szervezetedbe! Kertld a mesterséges szineket és adalékokat, a széls6ségeket és a génmanipulalt
ételeket. Minél kiméletesebben készitsd az ételt, és amit lehet, ugy fogyassz, ahogy a természet megalkotta. A
fézés helyett a parolas és a g6z6lés, valamint a nyers élelem mindig él6bb és taplalébb, mint a konyhakész. Igyal
elegend6é mindségl és mennyiségl tiszta vizet! 30 kg-onként 1 liter vizzel szamolj. Ha természetes vizhez nem
tudsz hozzajutni, baratkozz meg a szlrt vizzel, és valassz a magad szaméara megfelel§ mdodszert, hogy ne utdlag
dertljon ki, hogy szennyezett volt-e a viz, amit megittél.

4. A szervezet tisztitdsa céljabdl noveld a taplalébb és értékesebb tapanyagokat tartalmazé novényi ételek
aranyét a husfélékkel szemben. Zsir helyett fogyassz olajos magvakat, finomitott szénhidrat helyett teljes kiérlésa
gabonaféléket, az évszaknak megfeleld zdldséget, hivelyest és gylimdlcsot.

5. A rendszeres testmozgast tedd éppen oly fontos programma, mint mas napirendi pontokat! A mozgas
elhagyasa olyan veszteség, mely késébb nem pétolhatd. A testmozgas nemcsak fizikailag edz és az idealis
testsuly kialakitasaban segit, hanem az érzelmi és szellemi alloképesség megtartasanak egyik legfontosabb és
természetes eszkdze, amely probléma vagy betegség esetén a legfébb energiaforras lehet.

6. A szervezet er6sitése érdekében fekud] le idében! Az éjfél el6tti alvast és a jol idézitett napkdzbeni révid
pihenéket semmi nem pétolja. Ha tdl késén fekszel, minden héten fekidj le 5 perccel korabban, igy néhany hénap
alatt el6bbre hozhatod a nyugovora térés idépontjat. Az id6 tul kevés, a terhelés tdl nagy, hogy id6 elétt tonkre tedd
magad!

7. Az idedlis testsuly kialakitasa nem kampéanyfeladat, hanem életforma kell legyen! A kardk helyett az
életmodvaltas, az éhezés helyett az egészséges taplalkozas, a mérleg helyett a kedvelt ételek ésszer(
Osszeallitasa, a zsirégetés helyett a kontrollalt zsirbontas hoz tartésabb eredményt.

8. Az érzelmi, lelki hattér és egyensuly szintén a j6 életmindség alapkdve. A negativ érzelmek nem masokat,
hanem téged tesznek tonkre. Masok megitélése helyett magadon dolgozz, hogy minden nap egy Kkicsivel
értékesebb lehess! Torekedj arra, hogy minden szituaciobdl a lehetd legtdbbet hozd ki.

9. Probald elfogadni 6nmagad! Ne légy maximalista, de észszer( mértékben téreked] arra, hogy jobba valhass!
Merj énmagad lenni, tervezni, megvalésitani és ne hagyd elveszni az értékes perceket. Mindenki a ,legjobb”
valamiben, és ha ezt kihozza magabdl, nemcsak 6nmaga, hanem masok szamara is értékes lesz.

10. Ha valamiben nem tudsz donteni, gondolj mindig a ,j6zan észre” és a természet torvényeire. Valasztasi
lehet6ség mindig van. Nem félnlink kell, hanem Iépnink, és mindig elére! Ha megtanulsz a sorok kdzott is olvasni,
kevésbhé ér csalodas és meg fogod talalni a megfelelé megoldasokat! Merni kell elindulni... de ehhez Neked kell
okosnak lenned...!
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