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PODME NA TO

Dobry den!
Sme velmi radi, e ste sa k nam pridali :-)!

Ste pripraveni postarat sa o svoje zdravie a svoje telo kombinéciou troch déleZitych aspektov: vyZiva,
cvigenie a duSevna pohoda. Poméze vam to n4jst td spravnu rovnovéhu v Zivote, citit sa lep3ie a Zit zdravsie.

Tento program vam predstavi Gplne novy pristup k Zivotnému 3tylu a komplexnd zmenu vasho
sposobu Zivota. Zskladom je najst rovnovahu medzi tromi zékladnymi aspektmi - STRAVA, POHYB
a RADOST a skombinovat ich vo vasom kazdodennom Zivote. Nemajte obavy, urobime to spologne,
pekne krok za krokom!

Bude to délezita zmena, ktora prinesie zaujimavé vyzvy plné potencialu. Transformacia, ktora vas &aka,
bude stét za to - presved¢ite sa o tom sami.

/3kladom zdravého Zivotného stylu a dlhého Zivota
su tri zékladné aspekty:

STRAVA POHYB RADOST

Dobré stravovanie je KaZdodenné cvi¢enie vém
nevyhnutné na splnenie doda viac energie a je to
v3etkych vasich potrieb, aby jediny spdsob, ako ziskat
va$mu telu ni¢ nechybalo. vysnivané telo.

Prepojenie tela a mysle
zavf3i cely tento koncept
a pomdze vdm najst $tastie.




PRECO VAM STANOVENIE CIELOV
POMAHA DOSIAHNUT USPESNU
TRANSFORMACIU ZIVOTNEHO STYLU?

Skazali ste uz niekedy rézne ,zazraéné lieky”, ktoré vam pomohli zbavit sa par kilogramov, len aby ste ich
po niekolkych tyZdfioch nabrali naspat? Stalo sa to mnohyml Nadisiel viak ¢as zmenit pristup.

4

VASE TELO, VAS CIEL

Uspech vam len tak nepadne do lona, musite si ho zaslZifl No tentokrat si ho aj skutoéne ugijete. Prvym
krokom je prevziat kontrolu nad Zivotospravou a zmenif svoje zlé navyky. Je mimoriadne délezité, aby
ste si stanovili realisticky ciel'a mali k dispozicii prostriedky na jeho dosiahnutie!

N&S najlepsi tip je vybrat si ten spravny okamih:

®  Niektoré obdobia pocas roka predstavujd skutoéné nastrahy! Medzi novembrom a januarom st vase
$ance na Uspech ohrozené viano&nymi sviatkami a zimou. Vyberte si preto &as v roku, ktory je pre vasu
vyzvu najvhodneji.

e Stanovte si pravidla hry! Je dokazané, ze ludia, ktorf si stanovili konkrétny a realisticky ciel, dosiahnu
lepsie vysledky ako ti, ktorf to neurobial

PRECO TO FUNGUJE?

Stanovenie cielovej hmotnosti vdm poméze:
®  Zvysit svoju aktivitu kazdy den, konkrétne &astejSie chodit peso.
®  Pravidelnejsie sa vaZit, ¢o tiez pomaha vadmu chudnutiu.

Je to len na vas!



STRAVA

AKO VYTVORIT ZDRAVE JEDLO

Potraviny sa daji rozdelit do troch réznych kategérii, z ktorych kazda zohrava ind Glohu a je délezita
pre dobré zdravie: Stavebné prvky, palivo a ochrana. Rozdelte si prijem potravy na 3 hlavné jedla
a 2 malé jedl3, aby va3e telo fungovalo lep3ie, a aby ste sa citili zdrav3ie!

Zlozenie jedal sa po&as dita ment, pretoZe telo vyuziva rézne Ziviny v zavislosti od dennej doby. Napriklad pri
rahajkach potrebujeme viac energie, aby sme prebudili svoje telo a aktivovali svoj mozog.

DOBRA VYZIVA CELY DEN

& 6 T
= Sxstavebné prvky + 1xpalivo + 4xochrana + 1xtycinka TR90'M-BAR

Pohodiny spésob, ako si vychutnat plnohodnotné chutné jedlo:

¢ Jedna tycinka TR90" M-Bar dodd vasmu telu minimalne 30 % referenénych
vyzivovych hodnét pre vitaminy a mineraly a obsahuje sacharidy, bielkoviny a tuky

¢ Mbze sa jest raz denne ako nahrada jedla a ako sicast programu zdravia vam
pombze dosiahnut zdravy Zivotny $tyl pocas vadej diéty.

“ CO OBSAHUJE IDEALNY JEDALNICEK?
Rafajky + Desiata + Obed + Olovrant + Velera

Viac informécif o tychto troch kategériach - stavebné prvky, palivo a ochrana -
néjdete na nasledujdcich stranach.



STAVEBNE
PRVKY

> Proteiny (bielkoviny) si stavebné prvky pre svaly.

Tento stravovaci plan je zaloZeny na diéte s vysokym obsahom proteinov, ktora va$mu telu dodava
potrebné Ziviny na tvorbu svalov, udrZiavanie zdravej hmotnosti a zabranenie strate netukovej hmoty
pri chudnutf.

OBJAVTE VELKU SILU PROTEINOV

Proteiny hraju délezitd dlohu v fudskom zdravi. Ako uz pravdepodobne viete, si to hlavné Ziviny, ktoré
dokazu budovat a opravovat telesné tkaniva. VyuZivaju sa aj na prenos kyslika a chrania telo pred
chorobami, pretoze podporujd zdravy imunitny systém. Preto nie je prekvapenim, Ze bielkoviny tvoria
20 % priemernej celkovej telesnej hmotnosti ¢lovekal!

Ked¥e maijt krétku Zivotnost, je potrebné ich Easto dopliat a vymiefiat. A v tom ném pomaha strava.
Medzi zdroje bielkovin patria:

Potraviny Zivoéisneho pévodu: Potraviny rastlinného pévodu:
hovidzie, bravéové a hydinové méso, fazula, strukoviny, ceredlie, orechy a obilniny
ryby a morské plody, mlie¢ne vyrobky a rastlinné napoje

KTORE BIELKOVINY SU NAJLEPSIE?

Bielkovina je tvorend mnohymi réznymi aminokyselinami. MéZzete si to predstavit ako vlak zloZeny
z rdznych vagénov. Telo nedokéze produkovat vietky rézne typy aminokyselin. Tie, ktoré nedokazeme
vytvérat, sa nazyvaji esencidlne aminokyseliny a je ich potrebné prijimat prostrednictvom potravin.
Ak si chcete zabezpetit prisun vietkych aminokyselin, obmiefiajte zdroje bielkovin.

Protefnové tycinky a koktaily vdm pomézu vykryt svoje potreby. Obsahuiji vysokokvalitné bielkoviny,
pretoZe ponukaju spravnu rovnovahu aminokyselin a v tele sa dobre vstrebavaju.



Vedeli ste?

Ak telu nedodate dostatok energie prostrednictvom tukov a sacharidov,
telo zagne ziskavat potrebni energiu Stiepenim bielkovin!
To mo6ze mat negativny vplyv na zdravie.

7 DOVODOV, PRECO BY STE MALI JEST BIELKOVINY *

Sd rozhodujtice pre dobré zdravie a imunitu.

Budujd a napravaju tkaniva tela.

Napravaju poskodené svaly.

Spomaluju stratu svalstva spojent so starnutim.

Zaistujd udrziavanie svalovej hmoty pri Gbytku hmotnosti.
Zvy3uji pocit sytosti, ktory poméha pri udrZiavani hmotnosti.
Prostrednictvom tvorby serotoninu vdm dévajd pocit bdelosti.

Nouvr N =

* Je déleité sledovat si prijem bielkovin, kedze ich prili% velké mnoZstvo méze mat negativny vplyv na oblicky.
Drite sa prijmu bielkovin podla sprievodcu porciami. N&jdete v fiom prehlad zdrojov bielkovin
a odpordcanych velkosti porcii, pri¢om vasim mernym néstrojom bude ruka.

Jedzte jedld bohaté na proteiny s nizkym obsahom tukov,
a to rovnomerne pocas celého dina. Pomozete tak telu
l'ahsie ich absorbovat!



SUROVINY 1111

75 g maky

160 g &erstvého Epenatu (alebo 100 g
vareného 3penatu)

13alka nl’zkotuéného mlieka (240 ml)

1 polievkové lyZica oleja

1 balenie syra feta (125 g)

4 paradajky

4 polievkové lyzice vlagskych orechov
3korica

&erne korenie

RECEPT BOHATY NA BIELKOVINY:
Spendtové palacinky
so syrom feta

- _ICDE NAJD‘ETE VIAC RECEPTOV'

YOUTUBE: NU SKIN SLOVENSKA REPUBLIKA

VEGETARIANSKE

POSTUP

V panvici uvarte $penat s 2 polievkovymi lyzicami vody.
Pridajte &ierne korenie a $koricu.

Do $penatu pridajte mlieko a dobre zmieZajte.

Vyslahaijte spolu mdku a vajce. Pridajte $penatovi zmes

a vyformujte tuhgie cesti¢ko.

Polozte neprilnavid panvicu na sporak na stredny plameri a
pridajte olej. Pridaijte cestickovi zmes a upecte ju ako palacinku.
Palacinku pretocte a opete z oboch stran do zlata.
Umyte paradajky a nakr4jajte ich na kdsky.

Nadrobte syr feta.

Palacinky podavajte okamzite, kym su teplé, so syrom feta,
s paradajkami a vlaskymi orechmi.



PALIVO

> Sacharidy a tuky vdm poskytuji potrebnu energiu.

SPRAVNA ROVNOVAHA VAM DODA VIAC ENERGIE

Priemerny dospely, ktory pravidelne cvi¢i, potrebuije priblizne 2 000 kcal energie kazdy def. Telo potrebuje
tdto energiu na vykonavanie vietkych svojich funkeif a na to, aby vydrzalo cely defi. Ked'je na3 prijem kalérif
niz3f ako pocet kalérif, ktoré nase telo denne spotrebuje, zaéni sa spalovat zasoby tuku. Vysledkom je tibytok
hmotnosti. Plati to aj naopak - ak je v&$ prijem kalérif vy$3i ako spalena energia, telesna hmotnost sa zvy3uje.
Aby ste si udrzali svoju hmotnost, potrebujete dosiahnut spravnu rovnovidhu medzi vasimi potrebami
(alebo energiou, ktorud kazdy den spalujete) a vasim dennym prijmom energie.

Spélend energia = prijem energie
= UdrZiavanie hmotnosti

Va&inu nadej energie ziskavame z tukov a sacharidov:

Tuky (Zivoiisne alebo rastlinné): Sacharidy:
olej (olivovy olej, repkovy olej, kokosovy olej atd”), obilné vyrobky (muka, chlieb, cestoviny atd’),
maslo, orechy a semen4, araidové maslo, ryza, quinoa, ovsend ka3a, zemiaky atd’

mastné méso, spracované potraviny atd"

Obe tieto zlozky st délezité sicasti zdravého a vyvazeného spdsobu stravovania. Okrem energie s tiez
dobrym zdrojom inych Zivin, ako sd napriklad vitaminy (A, D, E a K) a mineraly (Zelezo, fosfor atd).

Bielkoviny su tiez zdrojom kalérif, ale telo ich pouZiva ako zdroj energie iba vtedy, ak je nas prijem tukov
a sacharidov nedostato¢ny. Bielkoviny st zodpovedné najmé za obnovu a budovanie tela a svalov.



RANAJKOVY RECEPT:
Labneh

SUROVINY

* 125 g jogurtu z oveieho mlieka

* 1 polievkova lyZica semia¢ok z granatového jablka

* 3 -4 ¢&erne olivy

* 1 polievkova lyzica orieskov ke3u, mandlf
alebo pistacif

* 1 polievkova lyZica olivového oleja

* 3tipka koreninovej zmesi z Blizkeho vychodu
zaatar alebo sezamovych semienok

* sof

BEZLEPKOVE VEGETARIANSKE

POSTUP

Na sitko polozte fanové platno (pripadne niekolko vrstiev gazy).
Sitko polozte na stredne hlbokd misku. Do jogurtu vmie3ajte
sol a vylejte ho na platno. Uchopte platno za okraje a zaviazte
ho na vrchu tak, aby bol jogurt zakryty. Vlozte do chladnicky
a nechajte 24 hodin odkvapkat. Prebyto&nd tekutinu jemne
vytlagte. Jogurt bude velmi husty.

Nasekajte oriezky kesu (alebo iné oriesky) so zmesou zaatar
(alebo sezamovymi semienkami).

Posypte labneh touto zmesou a pridajte olivy, semienka
granatového jablka a olivovy olej.



OCHRANA

Uspokojte svoje potreby
a posilnite svoju imunitu!

N

L > Vitaminy a mineraly s nevyhnutné pre imunitu a zdravie.

STARAJTE SA O SVOJE TELO A ZLEPSUJTE SVOJE ZDRAVIE

Ajked'ich potrebuijete iba v malom mnoZstve, vitaminy a mineralne latky zohravaji délezitd dlohu v naSom
zdravi. Poméhaji ndm s imunitou, rastom a telesnymi funkciami! Ovocie a zelenina st najddlezitejsim
zdrojom vitaminov a minerélov. Ale aj celozrnné produkty, mlieko (a mlie¢ne produkty), semienka a orechy
obsahuiji délezité stopové prvky. Ako mézete pokryt svoje potreby a zvysit svoju imunitu?

Jedzte kazdy deri v/ 2 -3 porcie ovocia
v/ 300 - 400 g zeleniny

FAKTY O VITAMINOCH A MINERALNYCH LATKACH

e Strava predstavuje hlavny zdroj vitaminov a mineralnych latok.
*  Ajked potrebujeme len malé mnoZstva vitaminov a mineralnych lstok,

$tddie ukazujd, Ze nejeme dostatok ovocia a zeleniny na splnenie tychto potrieb.
®  Nedostatok tychto ltok sa nemusf prejavit mnoho rokov.

Na odhalenie nedostatku tychto latok st potrebné pravidelné krvné testy.

Zmes zloziek, vdaka ktorym zaénete program TR90® tym najlep$im
sp6sobom. Poméze vam udrzat prehlad o vasich cieloch v oblasti hmotnosti a pripravit
sa na trvaly dspech. Kazdy defi je nova cesta k vase] transformécii. Podme na to!




: YOUTUBE,
. " KDE NAJDETE VIAC RECEPTOV!
H_M

YOUTUBE: NU SKIN SLOVENSKA REPUBLIKA

>
4

RECEPT S VACSIM MNOZSTVOM
VITAMINOV A MINERALNYCH LATOK:

Marinovany krevetovy Saldat @ @

BEZLEPKOVE BEZ LAKTOZY

SUROVINY {11 POSTUP

* 24 oldpanych kreviet (300 g)

Vytlaéte stavu z limetiek a z&zvor nareZte na malé kdsky.

* 2 limetky - Vo velkej miske zmiegajte limetkovd tavu, zazvor, séjovi
* 2cm zézvoru oméacku a med.

* 1 polievkova lyZica medu - Vlozte krevety do limetkovej marinady a premie3ajte

* 1 polievkova lyZica séjovej omacky lyZicou. Misku zakryte a odlozte do chladnicky na priblizne
* 1/4 zvézku jarnej cibule 30 mindit.

* 1 polievkova lyZica olivového oleja - Vo woku (alebo v panvici na pegenie) zohrejte olivovy olej
* 150 g klickov séjovyich bébov a pridajte nakrajand jarnd cibulku, cukrovy strukovy hragok
* 200 g cukrového strukového hragku a klieky ssjovych bébov. Varte 15 mindt, nasledne pridajte

krevety a varte dal3ich 5 minut.
Pokropte trochou séjovej omacky.



STRAVOVACI| PLAN TR9O"

Vyzbrojeni tymito vedomostami za¢nite spisanim svojich aktuélnych stravovacich névykov a krok za
krokom ich prehodnotte. Si niektoré z vaich jedal uz teraz kompatibilné s tymto programom? Co by ste
mohli lahko pridat a €o potrebujete zmenit?

Chcete vyskasat idedlny plan? Na nasledujicich strankach vdm poskytneme niekolko napadov, ale
nezabudnite, Ze tento program je flexibilny, a Ze tieto moZnosti sti len ndvrhom. Na dosiahnutie najlepsich
vysledkov z dlhodobého hladiska by ste mali vidiet, ¢o je pre vas najlepsie a ako mdZete prispdsobit svoj
stravovaci plan tak, aby bol pre vas splnitelny.

DOBRA VYZIVA CELY DEN

= Sxstavebnéprvky  +  1xpalivo +  4xochrana
+ 1x ty¢inka TR90" M-BAR (= 1 x stavebné prvky + 1 x palivo + 1 x ochrana)

RozloZenie prijmu bielkovin po cely def zlepsi ich absorpciu, nakolko telo dokaze absorbovat iba ur¢ité
mnoZstvo bielkovin naraz.

RANAJKY v/ 2xstavebné prvky + 1 ochrana + 1 palivo
+1TR90 JS*+1TR90 COMPLEX C** +1TR90 COMPLEX F**

- 2 vaji¢ka alebo 1 kuracia fileta a 1 porcia quinoy, syra tofu alebo
o3ovice velkosti pasti alebo 2 x 4 polievkové lyZice tvarohu alebo
jogurtu skyr™**

- 1platok celozrnného chleba alebo razného chleba, 1 hrst mandli,
surovych orechov alebo ovsenych vlociek

- 1otvorena dlafi ovocia (2 mandarinky, 1 jablko alebo 6 plodov
machovky peruanskej)

DESIATA v/ 1xstavebné prvky + 1x ochrana

- 1jogurt (125 g), 4 polievkové lyZice tvarohu alebo jogurtu skyr alebo
pohar mlieka

- 1miska polievky alebo 1 otvorena dlaf surovej zeleniny (zeler, mrkva,
karfiol, uhorka, redkovka) alebo 1 otvorena dlaf ovocia (2 marhule,
1 pomarang, 1 nektarinka)

* Pite kazdé rano pocas prvych 15 dni programu
* Pre najlepsie vysledky uZite 15 mindit pred jedlom. Pre¢itajte si informécie o dennych dévkach na 3titkoch produktov.
*** Islandsky jogurt bohaty na bielkoviny



OBED v 1xstavebné prvky + 1x ochrana + 1x palivo
+1TR90 COMPLEX C** +1TR90 COMPLEX F**

- TR90" M-Bar

v/ 1xochrana
+1TR90 COMPLEX F**

- 1miska polievky alebo 1 otvoren4 dlaf surovej zeleniny (zeler, mrkva,
karfiol, uhorka, redkovka) alebo 1 otvorena dlaf ovocia (1/2 bananu,
1 hrugka, 2 kivi)

OLOVRANT

VECERA v/ 2xstavebné prvky + 1x ochrana
+1TR90 COMPLEX C** +1TR90 COMPLEX F**

alebo porcia mésa velkosti dlane a 1 porcia quinoy velkosti paste
alebo 1 porcia fazule velkosti paste a 1 porcia syra feta velkosti paste
alebo 1 porcia kreviet velkosti dlane a 4 polievkové lyZice jogurtu
alebo jogurtu skyr atd’

- 1dlan zeleniny (cuketa, baklazan, paprika, 3alat, brokolica)

Dajdite do ciela s produktmi TR90® Complex C” a Complex F".
Zvyste prijem vitaminov a mineralnych latok a starajte sa o svoje zdravie.

VYBERTE SINAJLEPSIU MOZNOST A SPRAVNU
VELKOST PORCIE

Aky je najjednoduchsi sposob merania potravin bez akychkolvek nastrojov? Predsa pomocou
vadej ruky! Kazdy potrebuje indi velkost porcie a velkost vasej ruky je dmerna zvy3ku vasho tela,
&o z nej robi perfektni meraciu jednotku.

* VELKOST PORCIE PRE:

Zivocine bielkoviny Rastlinné bielkoviny Sacharidy Ovocie a zeleninu

** Pre najlepsie vysledky uZite 15 mindt pred jedlom. Precitajte si informécie o dennych davkach na stitkoch produktov.



10 TIPOV. AKO DODRZIAVAT
7ZASADY PRI CESTOVANI

Zmena vo vasej kaZdodennej rutine méze mat velky vplyv na vase stravovacie navyky.
V nasledujticej &asti najdete 10 jednoduchych tipov, ktoré vam pomézu na cestach!

1.

10.

Objednali ste si zajazd all-inclusive? Potom si mdZete vzdy nabrat zeleninu a pridat
malé porcie mésa a strukovin. Vyberte si jedlo, ktoré je pe¢ené v rire, grilované alebo
dusené, nie vyprazané. A ako dezert si dajte Eerstvé ovocie.

Majte vo svojej izbe niektoré z nasledujicich potravin: Eerstvé ovocie, nizkotuéné
mlie¢ne vyrobky (jogurt, smotanovy syr atd’) alebo rastlinné alternativy (séja,
mandle, ovsena kasa atd") a celozrnné cerelie (ovsené vlogky, quinoa atd’).

Kapte si prisady na varenie vlastného jedla.

Neprehariajte to s alkoholom: 1 stredne velky pohéar = 10 g alkoholu = +/- 70 kcal
Pripravte si zdravé obedy a malé jedl3, ktoré sa daju lahko zabalit na cesty.
Naplanuite si, kde budete stat... a jest!

Porcie v redtauréciach sd ¢asto pomerne 3tedré. Jedzte mensie porcie a nedavajte
si duplu.

Vyskusajte z grilu nie€o iné: grilovany losos, marinovany syr tofu alebo bravéové
3pizy. Dajte si kuracie alebo mor&acie hamburgery. A pripravte si grilovani &ervend
papriku, cuketu, baklazan, broskyne a ananés.

Jedzte 3alat kazdy defi! Dovolenka je ideédlna prileZitost na zmenu kazdodennej
rutiny a vychutnavanie oblibenej zeleniny!

Pite rozumne: voda, bylinkové &aje, ladové &aje, smoothy a kava bez mlieka, cukru
alebo sirupu majti menej kalérif ako sladké ndpoje a iné alternativy na uhasenie smadu.



PRECO PRIDAT SEMIACKA CHIA
DO JEDALNICKA

". .‘ -
P T .
e g-st-..a.

Semiacka chia sd najnoviou médou a je na to dobry dévod! Tieto semiacka, ktoré méZete tak &asto vidiet
na Instagrame, pévodne pochadzaji z Mexika a st dobrym zdrojom flavonolov, ktoré st silné antioxidanty.
Semiacka chia tieZ obsahuji mnoZstvo proteinov, omega-3 mastnych kyselin a vlakniny, st dobry zdroj
horéika a velmi dobry zdroj vapnika.

DODAJTE SVOJMU JEDLU PORCIU ZDRAVIA!

Tymito malymi semiackami, ktoré nemajd Ziadnu vyrazni chut, mézete jednoducho posypat slané aj sladké
jedla. Mézete si ich pridat do svojich $alatov a smoothies, ale tieZ ich méZzete pouZit na pripravu chutnych
pudingov, omaéok alebo peny vdaka ich jedine&nej schopnosti stuzovania.

Hoci je nedostatok chuti pri vareni vo vieobecnosti neZiaduci, skuto&nost, ze semiacka chia nijako vyrazne
nechutia, je skuto¢nou vyhodou, pretoze ich mézete lahko pouzit vo svojich obltbenych jedlach bez
zmeny chuti. TieZ sa dobre kombinuiji s ovsenymi vlogkami, hriankami alebo prazenicou, polievkami alebo
pecenymi jedlami.

KDE ICH NAJST?

Celé hnedé alebo biele semiacka chia najdete v mnohych obchodoch. K dispozicii i tiez mleté semiacka chia,
ktoré je potrebné po otvoreni skladovat v chladnicke, aby sa zachoval ich obsah omega-3 mastnych kyselin.



PRECO BY STE SI OBCAS MAL|
DOPRIAT NEZDRAVE JEDLO

Je nezdravé jedlo naozaj zlyhanie, ovplyvni va3u diétu a pokazi vase chudnutie? Nie. Ale celd odpoved’
je trochu komplikovanejsia. Ako sa vyrovnite s nezdravym jedlom, zilezi od vadej schopnosti
vykompenzovat ho.

AK JEVASADIETAPRILIS PRISNA, HROZIVACSIERIZIKO, ZE TO VZDATE

Udrzat si svoju vahu pod kontrolou z dlhodobého hladiska je podobné ako beZat maratén: tréning vém
pomdze dosiahnut vas ciel, ale prili¥ néroény tréning méze byt skodlivy! Aj snaha o prili3 rychle a prili3 vyrazné
schudnutie je kontraproduktivna. Preto by ste si mali obé&as dopriat trochu volnosti. PomdZe vam to udrzat
si motivéciu. Pre tito odmenu ste absolvovali vela odriekania. Tak si uZivajte kazdi sekundu a neberte to
ako zlyhanie!

STRIEDMOST JE LEPSIA AKO SEBATRYZNENIE

Volhejsie dni niektorym ludom pomaéhaju fyzicky aj mentélne. Pre inych st to nebezpe&né nastrahy, ktorym
by sa mali za kazdd cenu vyhnit. NajdéleZitejsie je dobre poznat seba samého. Ak neméte problém s tym,
7e raz za &as je v poriadku trochu zvolhit, a ak tieto volnejiie dni nepodkopavaji vasu snahu, pokojne si
ich doprajte! Ale ak sa obavate, Ze to povedie k zmene Zivotného stylu alebo k menej zdravému Zivotnému
$tylu, potom sa takymto volnejsim diiom vyhnite. Namiesto toho vyskisajte malé maskrty alebo odmeny
pocas tyzdia.

NEDOVOLITE EMOCIAM ZNICIT VASU DIETU!

Ak si myslite, ze sa jedlom vyrovnavate so silnymi eméciami, v nasledujicej ¢asti najdete niekolko tipov,
ako sa postavit svojim démonom &elom:

1. Robte si pozndmky a identifikujte povahu vasich emécif a situécie, v ktorych nutkavo jete. Ak viete,
&o sa deje, mdzete konat a zabranif tomu, aby sa to opakovalo!

2. Ovladnite svoj mozog: &as potrebny na vychutnanie jedla, po ktorom sa rozhodnete prestat jest,
je 20 mindt. Jedzte preto pomaly a jedlo dobre poZuijte, aby ste vedeli, aki hladni skutoéne ste.

3. Oklamte chute svojho tela: najdite si nie¢o iné, o zamestna vasu mysel.

4.  Nepotla&ajte svoje emécie: naulte sa ich rozpoznat a preZivajte ich namiesto potlé&ania jedenim.
Odpustite sami sebe, nikdy sa nevzdajte a pokracujte!



8 DOVODOV. PRECO STE
NEUSTALE HLADNI, A AKO
STYM BOJOVAT

1. Nejete dostatok vigkniny
> Jedzte celozrnné obilniny namiesto bielych alternativ; jedzte surovi zeleninu

a Cerstvé ovocie.

2. Nejete 5-krét denne
> Jedzte 3 hlavné jed|a + 2 malé jedla kazdy den

3. Nejete dostatok bielkovin
- > Pozrite si sprievodcu porciami a odporti¢ané potraviny bohaté na bielkoviny.
P P p p y Y.

4. Jete velké porcie namiesto malych, ktoré sd rozlozené po cely defi
> V&% zaladok je zvyknuty na velké porcie a roztiahol sa. Trva urcity &as, kym
sa stiahne spat na normalnu velkost, a kym si zvyknete na mensie porcie.

5. Nepijete dost vody
> Noste so sebou 1,5-litrovii fladu vody (= 8 poharov po 200 ml/der). Pite cely
den a dopite ju, kym péjdete spat. Voda je ten najlep3i mozny népoj. Svoj napoj
mbzete ozvlastnit ovocim a prichutami (napriklad rozmarin a malina, citrén
a pomaran¢ atd’) a pite &aj, kdvu alebo polievku, aby ste splnili vetky potreby
v oblasti hydratacie.

6. Myslite si, ze ste hladni, ale v skuto&nosti nie ste
> Poéiivajte svoje telo a pred jedenim sa opytajte: Naozaj jem pre pocit hladu?

7. Jete prili§ rychlo a va§ mozog nem4 &as na prijatie signélu, Ze uz mate dost.
> Nauéte sa jest pomalSie, sleduite, o jete, a po kazdom stste polozte n67 a vidlicku.

8. Nejete v spravnom &ase
> Rovnomerne rozdelte svoj prijem potravy tak, aby bola medzi jednotlivymi
jedlami rovnaka prestavka. Nezabudnite na malé jedlo po fyzickej aktivite.




POHYB

PRECO BY STE MALI POVEDAT
ANO SPORTU?

Vijborne, dostali ste sa a2 sem. Skveld prdca :-)
Sme radi, Ze ste tu s nami.
Podme sa trochu rozhybat predtym, ako zagnete &itat viac o tejto aktivnej Easti programul

> Vstafite, postavte sa na 3picky a zdvihnite ruky vysoko nad hlavu. Teraz 3-krét vyskoéte. Hotovo?
Vyborne, teraz mézete pokraovat v &itant.

Pravdepodobne ste uz vela poculi o zdravotnych prinosoch cvigenia a $portu. Uvadzame ich niZ3ie,
aby sme vam ukazali, Ze cvi€enie a 3port si mimoriadne déleZita siéast kazdodenného Zivota.

Udrziavanie hmotnosti
Ochrana pred chorobami
(oberzita, kardiovaskulérme choroby,
rakovina, cukrovka atd’)

Zvy3enie energie

AN

Podpora lepieho spanku
Lepsia postava
Lepsia nalada a dusevna pohoda

AN N N
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VYBERTE SI, GO VAM NAJVIAC
VYHOVUJE, A ZISKAJTE VSETKY
ZIVINY - EDLA

yAWAYN

VyuZite 15 % zlavu na tyéinky TR90"M-Bars
dostupné v a Lemon Crisp.

Plati pri nakupe balenia 30 kusov
ty&iniek 2TR90® M-Bar.

Kéd 1 prevase prvé
30 kusové balenie

Kéd 2 prevase druhé _

30 kusové balenie

Zadaijte svoj jedine&ny akciovy kéd *
na www.nuskin.com

* Kazdy akciovy kéd je mozné pouzif iba raz a opraviiuje vés na 15% zlavu na jedno 30 kusové balenie tyciniek TR90® M-B3F:
Na jednu objednavku je mozné pouzit iba jeden akciovy kéd. Ponuka neplati pre Ziadne dal3ie ponuky, zlavy alebo akcie.
Ak chcete ziskaf 15% zlavu, jednoducho zadaijte akciovy kéd do pola ,akciovy kéd”, ktory sa zobrazi na stranke, je nakupny kosik.
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AKA JE IDEALNA TEPOVA FREKVENCIA
NA SPALOVANIE TUKOV?

Vasa tepova frekvencia je skvely spésob merania intenzity cvi¢enia. Ako mézete dosiahnut spravnu
tepovi frekvenciu na spalovanie tukov a na chudnutie? Pozrite si tohto sprievodcu!

ZAKLADY

Vase telo neustale spaluje tuk. Ale je to tiez skvely stroj, ktory vyuZiva skonzumovand energiu. Inymi slovami,
ak chcete schudnit, musite it aktivnejsie. Vasa tepova frekvencia je jednym z mnohych ukazovatelov
drovne aktivity, &o znamena, Ze &im viac cviéite, tym vysia bude vaZa tepova frekvencia.

Existujd tri zény tepovej frekvencie:

1. Pokojova tepova frekvencia (pocet tiderov za minttu pri odpocinku)
2. Cielova tepova frekvencia (ideélna na spalovanie tukov)
3. Maximalna tepova frekvencia (pri cvi¢eni neprekracuite tento bod)

CIM VIAC CVICITE, TYM VIAC SPALITE!

Ideélna tepova frekvencia je medzi 60 % a 80 % maximalnej tepovej frekvencie. Zatial ¢o va3e telo spaluje
vysie percento kalérif z tukov pocas tréningu s nizdou intenzitou, tréning s vysokou intenzitou spéli viac
kalérif, vysledkom &oho je rychlejsie chudnutie.

Ale pre vase zdravie je to omnoho lep3ie, ak cviite aj inak ako s vysokou intenzitou: rozmanitost je korenim
kazdého cvicenia.

AKO VYPOCITAT VASU CIELOVU TEPOVU FREKVENCIU

1. Za&nite vypo&itanim maximalnej tepovej frekvencie, ktora je 220 minus vas vek.

2. Ak ste sa prave vydali na cestu chudnutia, mali by ste sa zamerat na cielovd srdcovd frekvenciu,
ktord je o nieo nizdia ako 70 % vaSej maximalnej srdcovej frekvencie. Zdruzenie American Heart
Association dokonca odport&a fudom, ktori prave zacinajt, hodnotu 50 %.

3. Pouzite nasledujdci vzorec: (220 - VEK) x 0,7
Priklad? Maximélna tepova frekvencia 25-ro¢nej tenistky je 195, &o znamen4, Ze jej ideélna tepové
frekvencia na spalovanie tukov je 195 x 0,7 alebo 136,5 BPM (ddery za mindtu).
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AKE VYSLEDKY PRINASAJU
JEDNOTLIVE TYPY CVICENIA?

VYTRVALOSTNY TRENING

Alebo kardiovaskularny tréning
v/ Aktivuje dychanie ¢ Zvyiuje tepovii frekvenciu

> Celkova kondicia a zdravie, spalovanie tukov
a udrziavanie hmotnosti

Napriklad: rychla chédza, bicyklovanie,

plavanie, triatlon atd’

TRENING SO ZAVAZIAMI r!

Alebo silovy tréning e "
v/ Posilfiuje svaly

> Zvysuje celkovi silu a spevriuje telo

Napriklad: zdvihanie ¢iniek, drepy, planky, mostiky a zdvihanie néh na boku atd'

ROVNOVAHA A FLEXIBILITA

v/ Posilfiuje vndtomné svaly & Rozsah pohybov
> Na predchadzanie zraneniam, obmedzeniu aktivity spojenému s vekom a tuhosti svalov
Napriklad: joga, tai chi, stétie na jednej nohe, strecing atd.

Vedeli ste?

Tieto cvi¢enia predstavujti dobry spésob, ako skombinovat zakladné faktory POHYB a RADOST,
pretoZe vdm umoZfiuji prepojit telo a mysel. Ak chcete rozvijat svoju rovnovahu a pracovat
na svojej flexibilite, dodrziavajte nasledujtice odportéania:

sstredte sa na svoju poziciu

zamerajte svoju pozornost na tito chvilu

spojte sa so svojim vnltrom

myslite na nadychovanie a vydychovanie



Z INTERVALOVE CVICENIA S
VYSOKOU INTENZITOU

HIIT (intervalovy tréning s vysokou intenzitou) je zaloZeny na striedani intervalov rychleho a intenzivneho
cvi€enia s kratkymi dsekmi oddychu. Cvi¢enie HIIT ma mnoho zdravotnych vyhod, a navy3e posilfiuje
vase svaly a spaluje tuky.

1. PLYOMETRICKE KLUKY

Skvelé cvi¢enie na posilnenie hornej &asti tela, ktoré pdsobi na vag hrudnik, triceps, deltové svaly a brugné svaly.
* Zaénite v polohe klukov.

* Pomaly spustite svoje telo smerom k zemi a ohnite lakte, az kym sa tvar takmer nedotkne podlahy.

* Co najrychlejie sa odtlacte nahor od podlahy.

¢ Tlesknite rukami a potom pristafite rukami spat na podlahu (ak si na tento cvik trifnete).

2. BRUSAKY Z LAHU

Toto cvigenie, ktoré pripomina skracovacky v sede alebo upravené brusaky, je vynikajice cviéenie na zvy3enie
vadej tepovej frekvencie.

* Lahnite si na chrbat.

* Kolen4 pritiahnite k hrudniku a smerom k zadku.

* Zdvihnite plecia zo zeme a dajte ruky k noham.

* Vrétte sa do pdvodnej polohy a zopakujte.

3. SKAKANIE CEZ SVIHADLO

Skakanie cez $vihadlo je komplexné cvicenie, ktoré aktivuje svaly néh, pliec, trupu a ramien. Existuje
mnoZstvo variantov. Aky je teda spravny spdsob skakania?

* Vyskoéte len niekolko centimetrov od zeme, aby malo 3vihadlo dostatok priestoru prejst popod va3e nohy.

* Pri skakanf drzte lakte blizko pri bokoch. Pohyb pochédza z vasich zapésti a predlakti, nie z vasich ramien.

Ak chcete ndjst spravne Svihadlo, vlozte jednu nohu do stredu 3vihadla a zdvihnite ricky - vae zapéstia
by nemali byt vy3gie ako podpazusie.
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HRA, SET ZAPAS:
CVICENIA PRE TENISTOV

ROZCVICKA JE KLUCOVA

Pripraviva3e srdce a pliica, natiahne va3e svaly, zlep3uje koordinaciu a pohyb a aktivuje va$ nervovy
systém. Takze budete mat vzdy navrch! Po kratkom natiahnuti za¢nite lahkym 5-mindtovym kardiom,
aby ste zvysili tepovdi frekvenciu.

Okrem ota&ania trupu su skvelymi prvkami na rozcvicenie pred zapasom vyskoky s vysokymi kolenami,
vypady a zakopavanie.

TRICVICENIA NA ZLEPSENIE STABILITY A PREDCHADZANIE
ZRANENIAM

* Sed-lahy s medicinbalom: skvely sp6sob, ako zvy3it silu a stabilitu, ktord potrebujete na sme&e a podania.

* Diagonélne otacanie trupu v sede: toto cvicenie, ktoré napodobriuje rotaény pohyb, ktory pouzivate
pre bekhendy alebo es, je skvelym spdsobom, ako zlepsit svoju techniku a stabilitu.

* Mostiky zlahu na chrbte a ota¢anie trupu s loptou v rukach: toto vynikajtice cvi¢enie zlepsuje vasu rovnovahu.

Radi hrdvate tenis a chcete
2lepsit svoju hru?
Potom skiste pridat niektoré
2 tychto cviceni do svojho
tréningového programu.




NIEKOLKO MYTOV O PLAVANI

VSetci vedia o zdravotnych prinosoch plavania. Ale & myty o plavani, ktorych je plny internet? NiZ3ie
néjdete tri najroziirenejsie.

MYTUS & 1: PLAVANIE VAS UROBI VYSSIM
Profesionalni plavci sa va&inou vyberaju s ohladom na ich vysku. Mézete viak z plévania vyrést?
Nie, takto to naozaj nefunguje.

MYTUS ¢ 2: MOTYLIK JE NAJLEPSI STYL NA CHUDNUTIE

Prsia, kraul, znak: vietky plavecké 3tyly vdm pomézu schudnit. Takze namiesto nudného
opakovania stéle toho istého 3tylu moézete striedat rézne typy? Moznosti st nekoneéné
a pomdzu vam schudniit cielenejiim spdsobom. Kym ste vo vode, vietko je dobré!

MYTUS ¢ 3. PLAVANIE PO JEDLE SPOSOBUJE KRCE

Aj ked'travenie odvadza krv z vasich svalov, nebrani im v spravnom fungovani. A neexistuje
Ziadny zdokumentovany pripad utopenia kvéli prili§ plnému bruchul

26



AKO SIVYTVORIT TRENINGOVY PLAN

Radr tim pre vyzivu a 3port z portalu Food in Action*

Dosahovanie cielov je [ahsie, ak si vytvorite tréningovy plén. Ten vdm poskytne prehlad vasich tréningov
a cviceni, takze sa vyhnete nadmernému pouzivaniu iba jedného druhu cvi¢enia. Tréning zagnite vzdy
s dobrou rozevigkou v trvani 5 az 15 mindt. Poméze vam to vytaZit maximum z vasho cvigenia a vyhnat
sa zraneniam. Po tréningu si doprajte minimalne 10 mindt na stre¢ing, kym s svaly stéle teplé. Medzi tymito
fazami mozete pridat rozne typy cviceni (vytrvalostny tréning alebo tréning so zavaziami). Najdélezitejie
je pravidelne menit svaly, ktoré pouzivate. Napriklad skombinujte dvihanie &iniek s drepmi a zdvihanim
néh na boku.

> Vzdy sarozcviéte 5 az 15 mindGt

> Vyberte si jedno cvi¢enie pre kazdu velka svalovi skupinu

> Medzi cvi€eniami pridajte pravidelné, ale krétke prestavky

> Po cvigenf sa minimalne 10 mindt natahujte

Priklad tyzdenného planu Priklad vytrvalostného tréningu Priklad tréningu so zavaziami
= vytrvalostny tréning + 10-mindtova rozcvicka + 15-mindtova rozcvicka
= celotelovy silovy tréning * 15-mintovy beh 3 kold s nasledujicimi
+ 5-mindtovd chodza cviceniami :

= defi odpodinku + dalgich 20 mindt bicyklovania - 15 opakovani drepov
= celotelovy silovy tréning + 5-minttova chodza - 12 opakovani tlakov

s jednoruckami na lavicke

= defi odpocinku - 15 opakovani zdvihania néh

Wl - Vytrvalostny tréning v lahu

= dei odpocinku 1 mindita oddychu medzi kolami

+ 10-mindtovy strecing

+

15-mindtovy beh
+ 10-mindtovy strecing

Tipy na dni, kedy sa vam vébec nechce cvicit

Prechadzajte sa viac ako obvykle, &astejsie pocas diia stojte, stojte na jednej nohe, kym si &istite
zuby, poas varenia si natahuijte svaly, stojte na 3pickach pri chédzi po schodoch, sadnite si na
podlozku pred televizor a pri sledovani obltbeného televizneho programu si precviéte jogu atd.

* Food in Action je belgicky portél o vyZive a zdravi uréeny pre zdravotnickych pracovnikov. Viac informécif na adrese www.foodinaction.com

27



VYZIVA A SPORT:
KLUCOVE ASPEKTY

Skutoéni 3portovci musia jest spravne Ziviny v spravny &as pre dobry portovy vykon.
Ak zjete nevhodné jedlo pred délezitym a intenzivnym tréningom alebo pred stitazou,
moZe to ovplyvnit vasu vykonnost. Kratke zhrnutie:

JEDENIE PRED CVICENIM

> Doplfite svoje zasoby

v/ Posledné jedlo zjedzte najneskér 3 hodiny pred cvigenim.

v/ Pred dlhym a intenzivnym tréningom (vytrvalostny tréning) doplite sacharidy
a bielkoviny (napr. ryza s kuracimi prsiami alebo par krajcov chleba s hummusom).

v/ Nezabudnite na spravnu hydratéciu.

POCAS CVICENIA

> Jedzte pocas cvienia tak, aby ste si mohli Gspe3ne dokonéit svoj tréning

v/ Pocas cvicenia vypite dostatoéné mnostvo vody (+/- 600 ml vody/h).
v/ Pocas dlhych intenzivnych tréningov (dlhgie ako hodinu a pol) jedzte malé jedlo vysokym
obsahom sacharidov kazdd hodinu (sudené ovocie, ty¢inka TR90" M-Bar atd®).

PO CVICENI

> Zotavenie

v/ Zjedzte malé jedlo s nizkym obsahom tukov s kombinaciou sacharidov a bielkovin
(napr. banan + odtugnené &okoléddové mlieko, zrelé ovocie + jogurt alebo skyr, koktaily)
do 30 mindt po cvicen.

v/ Alebo zjedzte kompletné jedlo hned' po tréningu (max. 30 minit po tréningu):

2 x stavebné prvky + 1 x palivo + 1 x ochrana.

Nezabudnite na dostatoénd hydratéciu po cvicent.

AN

-
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8 TIPOV. AKO PREKONAT
STAGNACIU PRI CHUDNUTI

Robite vietko spravne, ale ruci¢ka na vahe sa uz ani nepohne? Nerobte si starosti: zrejme ste narazili
na stagnaciu pri chudnuti. Pokdste sa pochopit, &o vam bréani napredovat a ako prekonat tito prekazku
pri dosiahnuti vasho ciela.

PRECO UZ VIAC NECHUDNEM?

Va3u snahu o schudnutie méZe spomalovat viacero faktorov:

® Mozno ste jednoducho dosiahli prirodzenti komfortnii zénu vasho tela a va3e telo sa brani akémukolvek
dalgiemu siliu o chudnutie.

® Striedmejsie stravovanie spomaluje bazalny metabolizmus. Va3e telo sa prispdsobilo, a preto spaluje menej kalérir.

o Ked za¢nete trénovat, vade svaly rasti a spotrebivajd viac kalérii. Ked'sa tomu telo prispésobi, cvicenie
bude mat mensi dopad.

® Po tom, ako ludia schudnd par kil, maja tendenciu zvolnit pozornost a znovu jest va¢sie mnoZstva.

8 JEDNODUCHYCH TIPOV od timu pre vyZivu

z portdlu Food in Action™

1. Cviéenie mdze byt skvely sposob, ako zhodit par kilogramov.

2. Obmiefianim intenzity, trvania alebo frekvencie vasich cvi¢ent nitite telo
pracovat tvrdsie ako obvykle.

3. Vyhnite sa nadmernému cvideniu, pretoze to mdze prinitit vase telo
prispdsobit sa a spalovat menej kalérif.

4. Pravidelny silovy tréning vam méze pomdct prekonat stagnaciu.

5. Pravidelne monitorujte svoju hmotnost a piste si, ¢o jete. Poméze vém
to spravne zhodnotit prijem kalérif a v pripade potreby ho upravit.

6. Jedzte viac proteinovych jedal s nizkym obsahom tukov (mlieko, hydina,
bravéové méso, vajcia, rastlinné bielkoviny atd"). Je to skvely zdroj energie
pre va3e svaly a pomaha udrziavat vasu véhu pod kontrolou.

7. Ovocie a zelenina st vynikajicou volbou pre kazdého, kto sa snazi prekonat
stagnaciu pri chudnutf.

8. Na chvilu sa zastavte a ziskat spit svoje sebavedomie: ak toto obdobie
dobre vyuZijete, zistite, Ze ste za&ali viac cvidit, Ze sa zlepSili vase stravovacie
navyky a 7e va$ Zivotny 3tyl je omnoho zdravsi.




SPORT NA PODPORU
DOBREHO SPANKU

Vedeli ste, ze 3port zvysuje kvalitu oddychu pocas spanku? Samozrejme, len v pripade, Ze trénujete
v sprévnfc:ase a v spravnej intenzite.

VEDECKY DOKAZANI

Vyskum hovorf jasne:

1. Ak poéas dia vykonate akikolvek fyzickd aktivitu, p6jdete spat skér (v priemere o 30 mindit) z dévodu
vyslednej dnavy.

2. Budete spat priblizne o 15 mintit dlh3ie

Trvanie fazy hlbokého spanku je p

4. Okrem pozitivneho Géinku na dizk

ste po&as dRa absolvovali intenzivne cvi¢enie.
0 20 minit dlhsie.
vam fyzické cvienie tieZ prinesie hlb$i spanok poéas celej noci.

i

\EHO VPLYVU FYZICKEJ AKTIVITY

q

MAXIMALIZACIA POZ
NA SPANOK

® Pravidelny tréningovy program je délezity na zlep3enie kvality spanku. Cvi¢enie 30 minut trikrat
tyzdenne je prospesnejsie ako jedno dlhé cvi¢enie pocas vikendu.

® Vytrvalostny tréning (beh, chdza, plavanie, jazda na bicykli) v miernej intenzite a pri rovnomernom
tempe st na to ideélne.

¢ Niektoré obdobia po&as dfa st prospesnejsie ako iné: mali by ste cvi€it rano alebo popoludni, najma pri
$porte, ktory vdm zvy3uje adrenalin (napriklad sttazivé 3porty), pretoze ten staZuje zaspévanie.

30-mindtovy tréning s miernou
intenzitou, rano alebo popoludni,
3-krdt tyzdenne

* Food in Action je belgicky portal o vyZive a zdravi uréeny pre zdravotnickych pracovnikov. Viac informacif na adrese www.foodinaction.com
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5 SPOSOBOV. AKO OBNOVIT
TRENINGOVY ZAPAL

Co robit, ked'sa vdm uz nechce cvicit?
Vyskdsaijte tychto 5 tipov, ktoré vam pomézu ozivit vaen pre cvigenie a rozvijat vytrvalost.

1. AKSA CITITE UNAVENI VYSKUSAJTE NIECO NOVE

Nie je ni¢ horsie ako nuda, a to plati aj pre $port! Ak pocitujete nudu, mozno nastal ¢as néjst si novi
aktivitu, ktora bude va$ mozog viac stimulovat.

2. NAJDITE SI TRENINGOVEHO PARTNERA

Ak viete, Ze ak nepridete, nechéte svojho tréningového partnera v $tichu, budete mat ovela mensie pokusenie
vynechat svoj tréning.

3 VYTVORTE SINOVY ZOZNAM SKLADIEB, KTORE VAS NAKOPNU

Novy zoznam skladieb, novy album alebo posledné ¢ast vasho obltibeného podcastu mozu byt velmi
motivujdce, najmé ak viete, Ze va3e cvienia st jeding prileZitost, kedy si ich mdZete vypoéut.

4. NEMYSLITENEUSTALE NAVSETKO, COBY STEMALIDODRZIAVAT

Ano, bolo by lepsie, keby ste mali idedlne vyvazené cvigenia, ktoré sa zameriavaji na vietky aspekty vasho
aktuélneho stavu, ale pre mnohych z nas je nereélne alebo dokonca nemozné drzat krok s takymto planom.
Zistite viak, ze ked'to prestanete brat ako povinnost, budete sa ovela viac bavit.

5. AAKNIC NEPOMOZE, DOPRAJTE SI PAUZU

Niekedy je nedostatok motivécie signal od nasho tela, ze musime spomalit.
Dajte si pauzu a neskér sa vratte s este silnejSou motivacioul



idite si novd aktivitu,
2nam skladieb alebo
éningového partnera

a obnovenie vasej vdsne
pre cvicenie

32




33

RADOST

TELO AMYSEL

Kol'kokrat ste sa uz vrtili domov vy&erpani po dlhom a intenzivnom dni v préci? Nalejete si pohar vina,
sadnete si na pohovku a premyslate, kde vziat ten posledny kisok energie na cvi¢enie alebo uvarenie
chutného jedla? Mame pre vés riedenie: osvojte si zdravy Zivotny $tyl kombinaciou troch zakladnych
faktorov STRAVA, POHYB a RADOST! Je to rietenie, ktoré vém pomdze citit sa lepsie a 7it lepsie.

Sprévna vyZiva, pravidelna fyzicka aktivita a radost zo Zivota vam mézu dodat energiu, ktord hladate.

RADOST znamens presne to, &o si myslite: uzivat si Zivot naplno, kazdy okamih dia. Néjdite si &as na veci,
ktoré maéte radi, a nesilte svoje aktivity za svoje hranice. Musite sa naucit po&ivat svoje telo a citit spojenie
medzi telom a myslou. Ked  méte schopnost precitit svoje emécie, akceptovat svoje pocity a Zit s nimi
namiesto toho, aby sa im vyhybali a snaZili sa ich potlacit, budete sa citit [ahSie.

AKO NACUVAT TELU PRE ZACIATOCNIKOV

Radi tim pre zdravie z portalu Food in Action*

Sustredte sa na svoj dych po dobu 5 mindt predtym, ako réno vstanete z postele, a predtym, ako
Vv noci zaspite.

Ked'vasa mysel zaéne volne blidit: uvedomte si, o €om premy3late, prijmite to a nechajte to znova
plyndt, sdstredte sa na nadych a vydych.

Pokraduijte v tejto &innosti a vykonavajte ju niekolko mindt pocas dRa.

V pravidelnych intervaloch sa zamyslite nad tym, ako sa v danom okamihu citite.

Precitte svoju polohu: sedite rovno, stojite vzpriamene alebo lezite? Citite, &o je pod vami? Sustredte
sa na rézne Casti tela, ktoré sa v kontakte so zemou, a precitite toto spojenie.

SR X

»Zvyknite si pocivat vase telo a ndjdite
si vlastng spdsob, ako to robit!“

Tim pre zdravie z portalu Food in Action®

* Food in Action je belgicky portél o vyZive a zdravi uréeny pre zdravotnickych pracovnikov. Viac informécif na adrese www.foodinaction.com



ZAKLADOM JE NAJST
TU SPRAVNU ROVNOVAHU

Mbze sa vém zdat, Ze najtazsi aspekt na zmenu je vada préca, ale je mimoriadne délezité najst spravnu
rovnovahu medzi pracovnym a stikromnym Zivotom! Ano, vietci musime dosahovat svoje ciele v praci
a ano, vietci chceme ziskat povysenie. Niekedy sa viak musite na chvilu zastavit, pozriet sa na tento Zivot
a zamysliet sa, kam skuto&ne chcete ist.

Bolo by naozaj také tazké:

® odist z prace nakas?

® vypnit telefén, ked odidete z prace?

® odpovedat na e-mail zajtra a nie dnes vecer?

Ked' svoju mysel odputate od prace, pomdze vam to dosiahnut vase osobné ciele, pretoZe sa budete
lepgie sustredit a budete mat viac energie na ich dosiahnutie. Je délezité najst si zmysel svojho Zivota a najst
spdsob, ako nespéjat dévod, preco kazdé rano vstavate z postele, s vadou pracou. V43 sikromny zivot by mal
byt rovnako délezity alebo este déleZitejsi ako va3 pracovny Zivot. Zd4 sa vam to tazké? Neskdsajte urobit

v3etko naraz, ale postupuijte krok za krokom!




Nacdvajte svojmu telu
Cvicte kazdy der
Jedzte zdravé, vyvazené jedla
Podstupujte vyzvy

Prijmite, kto ste a ako sa citite

Ziskajte podporu od priatelov a rodiny
Podelte sa o svoje tspechy s inymi
ludmi a zapojte ich

Najdite si &as na veci, ktoré méte radi
Povedzte, ze ste krasni

Povedzte nie, ak to tak naozaj citite
Upustite od perfekcionizmu
Priblizte sa k vasim ciefom
Pravidelne si vypinajte telefén




SEBAUVEDOMENIE
PRE LEPSI TRENING

Centra sebauvedomenia sa vyrazne Ii§ia od beznych posilfiovni. Néjdete tu vankise, sviecky a $alky &aju
v ttulnych, modernych priestoroch, ktoré podporuji meditaciu.

TAKZE CO JE TO SEBAUVEDOMENIE?

Podla slovnika je sebauvedomenie ,mentélny stav jednotlivca dosiahnuty zameranim sa na uvedomenie
si sti¢asnosti pri si¢asnom pokojnom uznani si a prijati svojich pocitov, myslienok a telesnych vnemoy,
vyuzity ako terapeuticky postup. Trend sebauvedomenia, ktory je v sti¢asnosti na vyraznom vzostupe, je tiez
technika, ktord je mozné pouzit na zlep3enie vytrvalosti, spanku a oddychu.

TYP CVICENIA, KTORY NAOZAJ POTREBUJEME

Naviteva tychto novodobych posiliovni vam neprinesie redukciu hmotnosti. Poméze vam viak znizit
drove stresu a tizkosti, kvdli ktorym mozno jete prili§ vela alebo vykazujete iné nezdravé spravanie.

Zvy$ens empatia, niz8i krvny tlak, men3ia tendencia k hnevu, lepdie schopnosti po&ivat, zlep3ena
koncentrécia, menej Gzkosti a depresie a moznost uvedomovat si kazdy okamih v naom Zivote s len
niektoré z vyhod, ktoré mdzu sebauvedomenie a meditacia priniest.
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AKO ZVLADNUT
STRES POCAS SVIATKOV?

Pre mnohych z nas st sviatky najslavnostnej$im a najprijemnejsim obdobim roka, pretoze ndm umoziuje
citit sa dplne slobodne. Bohuzial, sviatky mézu byt pre niekoho zvlast tazké.

SVIATKY PRE LEPSi SPANOK

Ak sa pocas sviatkov citite vystresovani, zvazte svoje navyky tykajiice sa spania a opytajte sa sami seba,
&inie je &as nie¢o zmenit. DodrZiavajte pravidelny harmonogram, vyhybaite sa kofeinu a vytvorte si pohodiné
prostredie na spanie vo svojej izbe. TieZ sa veer nevystavujte velkému mnoZstvu svetla.

HYBTE SA!

Cvigenie vam moze poméct vychutnat si kvalitny spanok, ktory potrebuijete, ale tiez méze byt dobrou
stratégiou na zvladanie stresu. Joga mdze napriklad poméct redukovat tizkost a depresiu. Pre€o? Podstatou
je, samozrejme dychanie. Hlboké dychanie zvy$uje pradenie kyslika do mozgu a stimuluje parasympaticky
nervovy systém, ktory podporuje stav regeneracie.



STRAVA — POHYB — RADOST

Dodajte telu vsetko potrebné,
2iskajte vysnivand postavu
a ndjdite $tastie!
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