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Je cas na
vase nové ja

Zivot je zalozeny na troch zakladnych aspektoch:

STRAVA, POHYB ARADOST. Nezabtidajte na ne, sti nevyhnutné
pre zdravy Zivotny Styl! Ak néjdete rovnovahu medzi tymito tromi
aspektmi, za 90 dni méZete njst svoju radost.

Stravovanie m4 vyrazny
vplyv na zdravie, no

vzdat sa vietkych svojich Aj kazdodenné cvitenie je
obltbenych jedal vam dolezité, pretoze vam zaisti
nezarudi, 7e sa budete energiu, ktord potrebuijete,

citit lepie. Zvyknat si na vyformuje vam telo a doda
zdrav( stravu znamend vam dobri naladu.

kombinovat Sirokd kélu
potravin, jest spravne
porcie jedla so spravnou

frekvenciou.
Nauéte sa po&avat

svoje telo a prepoijit telo
a mysel. Naudite sa
prestat viest uponahlany
Zivot a tedit sa z daného
okamihu.



Tento dennik k programu TR90" bude
vé$ kazdodenny spolo&nik na ceste
za dosiahnutim svojich cielov!

Ste pripraveni?
2acnime nasu 20-dvovid cestu!
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Citte sa dobr%_!/o svojej koZi

Postupuijte krok za krokom

Stanovte si malé,
dosiahnutelné ciele

Ziskajte podporu od ludf
okolo seba

Podstupuijte vyzvy

Uzivaite si svoje nové
dobrodruzstvo )




Vytycte si osobné ciele
a dosiahnite tie Zivotné.

Vyvézena vyziva

Fyzicka aktivita a dobra
celkova kondicia

Prepojenie medzi
telom a mysfou

Premenite svoje shy na ciele —
to je prvy krok kich splneniu



Osobné ciele

STRAVA

napr.: Od dnesného dha:

* Prestanem vynechavat rafajky

* Za&nem pit 1,5 | vody denne

* Zjem minimélne 1kus ovocia kazdy deri

POHYB

napr.: Od dneného dra:

* Za&nem chodit po schodoch pri kazdej prileZitosti

* Zaparkujem auto o ulicu dalej

¢ Zavolam priatelovi, aby sme si dohodli nase
tyzdenné tréningy

RADOST

napr.: Od dnesného dha

venujem 5 mindit:

* Pri vstavani rozmyslaniu
o cieloch dnedného diia

* Pred zaspavanim zapisaniu si
3 veci, ktoré sa mi dnes podarilo
splnit

* Pred jedlom plnohodnotnému
uvedomeniu si, &o idem zjest
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Vaha
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Vedeliste, 7ze
orechy a semena sd vynikajdcim
zdrojom energie a mineralov’



ZAZNAMENAVAJTE SISVOJU
KAZDODENNU SNAHU
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/A\ MO, Dokazete to!
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STRAVA

Co ste dnes jedIi?

ooouoooy

Vydrzte,
ste super!

4 POHYB

Sledovanie vasich cvi¢eni

Typ

Trvanie

Intenzita

[112]3]u]sTe[*[8]4]10]

\J

RADOST

Ako sa citite?
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VYMENTE TOTO

Plnotugny syr

@ Puding

ONOROMOMOBONORO)

Zemiakové ¢ipsy
BeZny cupcake

Bezny hamburger

Tuniakovy 3alat
Saldma, patéta,
slanina

Nakrajané méso
(bravéové a jahfiacie)

Bezny kola¢

Plnotu¢né mlie¢ne
vyrobky

Tipy
10 rozumnych alternativ, ktorgmi
obmedzite nasiteny tuk

VDL LI L

ZATOTO

Nizkotuény cottage cheese alebo
tvaroh so surovou zeleninou

Jogurt s kiskami ovocia
a chia semiackami

Celozrnné krekry so zeleninovym
dipom alebo humusom

Bananovy alebo jogurtovy mafin

Zeleninovy hamburger vyrobeny
z0 $o3ovice alebo ciceru

Tuniak s jogurtom, korenim
a jarnou cibulkou

Sunka, nakrajané hovadzie
maéso, kuracie maso atd.

Nakrajané hovadzie maso

Jogurtovy kola¢ s jablkami

Nizkotu&né mlie¢ne vyrobky
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Pre¢itajte si knihu
Vypite si 3alku &aju

Chodte na prechadzku so
psom alebo so svojimi detmi

Psrozpravajte sa s priatelmi
Dajte si horici kdpel
Posedte si vonku na slnku

Stravte ¢as s ludmi,
ktorych milujete

Ked'je zima, zakdrte si v krbe

Ked'ste doma,
zapalte si sviecky
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Nezabudnite
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Zabudnite na tazkosti
a dosiahnite svoje ciele.



DENC.7

STRAVA

Co ste dnes jedIi?

ooouoooy

4 POHYB

Sledovanie vasich cvi¢eni

Typ

Trvanie

Intenzita

[112]3]u]sTe[*[8]4]10]

\J

RADOST
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A MO, ste krasna bytost!
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Ni¢, na ¢om skutocne
zaleZi, nebolo vytvorené
za jeden defi...
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Vrétte sa k svojim vndtornym
pocitom najmene] raz za def.
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Vymeite rafinované produkty za ich celozrnné
ekvivalenty: su vynikajucim zdrojom vlgkniny
a vitaminov!



Tipy

Prvé kroky k prepojeniu tela a mysle

. p—

Zhlboka dychajte

5 mindt dvakrat denne

Néjdite si tiché miesto

Sadnite si alebo si [ahnite v pohodinej polohe
Zavrite si o€i

Pocivajte svoj dych

Pokdste sa sustredit na pohyb vzduchu
von a dnu vo vasich pliicach

Ak pridu nové myslienky, uvedomte si
ich a odlozte si ich na neskér

Znova sa ststredte na svoj dych



Pocivajte svoje telo
1 minGtu niekolkokrat denne

Umiestnite nalepku na rézne miesta
Na svoj poéita&, pohér s vodou,
na svoj telefén, do auta, doma na chladnicku,
na zrkadlo...

Vzdy, ked'nalepku uvidite, zhlboka sa nadychnite
A spytajte sa samych seba:

- Ako sa préve citim?
- Aké mam préve drzanie tela?
- Ako stojim alebo sedim?
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ﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁ Ako sa citite?

Potrebujete dobri néladu
a pozitivne myslienky.
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Polozte si fladu vody na stél
a vypite ju pred tym,
ako pojdete domov.
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a pozitivne myslienky.



STRAVA

Co ste dnes jedIi?




POHYB

Sledovanie vasich cvi¢eni

STRAVA

Co ste dnes jedli? _

l%ﬂ Yook




DENC.18

~

POHYB

Sledovanie vasich cvi¢eni

] STRAVA

. e Co ste dnes jedli?

&b R

Trvanie
Intenzita
[112]3]4]sTe[*I8]4]1]

/
RADOST

Ako sa citite? ﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁ

Polozte si fladu vody na stél
a vypite ju pred tym,
ako pojdete domov.
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Polozte si fladu vody na stél
a vypite ju pred tym,
ako pojdete domov.



Tipy a triky pre
nakupovanie 2dravého jea’la

nA QT
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v/ Urobtesi nakupny zoznam vopred
Nechodte do obchodu

s prazdnym Zalidkom

a nekupuite ni¢ navyse

v
(74 Kdpte len to, &o je na zozname,
v

Pridajte nie¢o extra, aby boli vase
recepty zaujimavejsie, napriklad orechy,
semiacka, korenie alebo morské riasy

Chodte do obchodu peso
alebo na bicykli

SN K

V supermarkete sa vyhnite oddeleniam
s cukrovinkami, zemiakovymi &ipsami
a alkoholickym népojom

v Do svojho zoznamu zakazdym
pridajte ovocie a zeleninu E—

v/ Nezabudnite na svoje zdra;/eT[;;chﬁt'ky! A
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Ndlkupnyg 20znam

PROTEINY OVOCIE A ZELENINA

) ZRNA, ORECHY, CHLIEB
INE AOLEJ
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PROTEINY OVOCIE A ZELENINA

ZRNA, ORECHY, CHLIEB
AOLEJ




PROTEINY OVOCIE A ZELENINA

ZRNA, ORECHY, CHLIEB
AOLEJ



Ndlkupnyg 20znam

PROTEINY OVOCIE A ZELENINA

) ZRNA, ORECHY, CHLIEB
INE AOLEJ



Tipy

10 spdsobov, ako vykondvat

fyzické aktivity, ked” nemate Cas

Chodte po schodoch, nie vytahom, chodte a porozprévajte
sa s kolegami, neposielajte im e-mail

Zaparkujte auto na druhej strane parkoviska

10-krét stiahnite sedacie svaly vzdy, ked'sedite v aute
alebo v praci

Pohybte celym telom, ked'sedite v aute v dopravnej
zépche

Pouzite bezecky pas, na ktory si mézete polozit poéitag,
a pocas prace vyuzite &as na chddzu alebo jemny beh

Pri telefonovani sa postavte a prechadzajte sa po
kancelarii

Poziadajte o stretnutia v stoji: mdZe to mat pozitivny efekt
na efektivitu stretnuti

Ked'prechadzate z jedného miesta na druhé,
chodte raznym tempom

Pri vareni pocivajte hudbu a zatancuite si

. Pri umyvani zubov si parkrat klaknite.



Premenite sedenie na cviéenie!




To najdélezitejsie
o programe TR0







/acnite tam, kde sa
nachadzate dnes,

a skoncite 0 90 dni tam,

kde chcete byt!
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