5 NAJCASTEJSICH CHYB PRI CHUDNUTI A AKO SA
IM VYHNUT

Ahoj,
voldm sa Tereza a som odbornic¢ka na pohyb, vyZivu a zdravy zivotny Styl. Denne pracujem s
klientmi, ktori tuzia schudnut, zbavit sa bolesti, ziskat energiu a konecne sa citit dobre vo svojom

tele — bez extrémov, vycitiek ¢i zbytocnych diét.

Tento e-book som vytvorila ako rychle a praktické zhrnutie najcastejSich chyb, ktoré ludi pri
chudnuti brzdia. Verim, Ze ti pomo6ze urobit prvé kroky spravnym smerom.

CHYBA C. 1: PRILIS MALO KALORIi = ADAPTOVANY METABOLIZMUS

Mnoho ludi si mysli, Ze ¢im menej budu jest, tym rychlejsie schudnu. Pravdou vsak je, Ze
dlhodobé hladovanie vedie k adaptécii metabolizmu na nizsi prijem a telo si za¢ne energiu
ukladat do zasob. Vysledok? Stagnacia, Unava a frustracia.

RieSenie: Nauc sa pocitat svoje kalorické potreby a pracuj s miernym deficitom — nie s
extrémami.

CHYBA C. 2: CVICENIE BEZ CIELA A SYSTEMU

Hodiny na beZeckom pase alebo nahodné cvicenia z YouTube nemusia priniest vysledky, ak
nemaju Strukturu. Bez planovania sa progres zastavi.

Riesenie: Vyber si program s jasnym cielom — chudnutie, naberanie svalov, zlepsenie
mobility — a drZ sa ho aspon 6-8 tyzdnov.

CHYBA C. 3: VYNECHAVANIE JEDAL A DETOX KURY

Rariajky? Vynecham. Obed? Mozno nieco rychle. Veéer? Totalna chut na sladké. Takto vyzera
realita mnohych ludi. Vynechdvanie jedal vedie k prejedaniu vecer a hormondlnej nerovnovahe.

RieSenie: Jedz pravidelne a vyvazene. Kazdé jedlo by malo obsahovat bielkoviny, tuky,
sacharidy a vlakninu.



CHYBA C. 4: POSADNUTOST VAHOU

Vaha nie je jedinym ukazovatelom pokroku. Moézes stratit tuk, nabrat svaly a vaha sa pritom
nemeni — no tvoje telo sa vyrazne zmeni.

Riesenie: Sleduj aj iné ukazovatele — vykon, fotky, oblecenie, obvod pasu, energiu, spanok.

CHYBA C. 5: NEREALNY PLAN A NETRPEZLIVOST

Chceme vysledky hned. Ale zdravé a trvalé chudnutie si vyZaduje Cas a trpezlivost. Neredlne
oCakdvania casto vedu k sklamaniu a vzdaniu sa.

RieSenie: Nastav si redlne ciele a zameraj sa na konzistentnost, nie dokonalost. Aj maly krok
kazdy den ta posuva dalej.

VYZVA?

Ak si sa v tychto chybéch nasla/nasiel — neboj sa, nie si vtom sama/sam. DolezZité je vediet, kde
robime chyby, a postupne ich menit.

Ak chces pomoc s vyZivou, pohybom alebo si jednoducho Zelds individualny plan, ktory
reSpektuje tvoje mozZnosti a ciele — rada ti pombzem.

P Rezervuj si konzultaciu tu: info@balanceinmotioncoach.com
P Alebo mi napi$ spravu na Instagram: @balanceinmotioncoach
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