7 PILIEROV TVOJHO NOVEHO ZIVOTNEHO STYLU

VII.
ZNOVUZRODENIE
(NOVE NAVYKY A PROGRAMY)

Uspech nenastane z vecera do rana. Je vysledkom kazdodennych malych krokov.

Je vedecky dokazané, Zze spravne denné aktivity dokdzu nase telo a mysel stimulovat k vykonom
a vdaka tomu sa citit Stastnejsie, spokojnejsie a mat motivaciu k dosiahnutiu nasich cielov, nech uz su
akékolvek.

Mat ovela viac energie, vediet sa sUstredit, stihat viac, citit sa fit, schudnut, rychlejsie sa rozhodovat
a s ovela vac¢sou lahkostou zvlddat naro¢né situacie.

Ide o jednoduchy systém navykov - podporujdcich aktivit a Cinnosti, z ktorych sa pravidelnym
opakovanim stanu rutiny a nie€o, ¢o vykonavame automatizovane.

A preto vytvorenie tvojho nového zZivotného stylu by sa malo stat tvojim novym navykom.

V pripade vyformovania postavy, schudnutia ¢i ziskania kondicie by tvojou rutinou mali byt vhodné
stravovacie a pohybové navyky.

V stravovani nas zvacsa ovplyvnuje jedna dominantna osoba.
Ked'sa na obed budes pytat sam/sama seba: ,,Co budem jest?

Malo by to byt nie¢o, éo bude zhodné s tym, kym chces byt alebo kym sa chces stat. Co by si
takato osoba dala?

Vhodna zmena stravovacich navykov

Zamerne nehovorim o diéte ako spdsobe dlhodobého chudnutia a vitdlneho zivota, lebo diéty na to
nefunguju.

Kolko si za svoj zivot uz vyskU3al/a zaruc¢enych diét? PreCo ti vacsina z nich pravdepodobne
nezafungovala?

Problémom diéty je, ze len cakdme na to, kedy sa budeme modct znovu vratit k starym stravovacim
navykom. Salatiky su len do&asné a ked dame dole par kil, znovu sa vratime ku kola¢ikom a cokolade.
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Ak sa rozhodnes pustit do nejakej diéty, tak pamataj, ze je to kratkodoba zalezitost a ked's Nnou skondis,
tak ta v priebehu niekolkych tyzdnov navstivi a znova sa u teba zabyva tvoj staronovy kamarat - JOJO.
A's jeho pomocou naberie$ viac kil, ako si mal/a predtym. A toto asi nie je tvoj ciel.

Super diéty su absolutne skvelym navodom, ako si esSte viac pokazit metabolizmus. Vo vacsine pripadov
to, ¢o schudnes§, znamena, ze stratis vodu alebo svaly a nie tuk.

Preto pri praci s mojimi klientmi nepouzivam slovo diéta. Pouzivam vyraz stravovacie navyky.

CVICENIE

2. AKy pocit sa v tebe vyvold, ked'ti poviem, Ze upravime trochu tvoje stravovacie navyky?
Nemyslim tym hladovanie. Zamysli sa teraz nad tym.

KedZe jednym z mojich cielov je, aby moji klienti schudli natrvalo, tak tu je pravidlo:

Tvoja telesna hmotnost zodpoveda tvojej celkovej spotrebe kaldrii a Casu, ktory venujes pohybovej
aktivite, a rychlosti tvojho metabolizmu. Délezita je vsak tiez skladba jedalnicka.
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Tvojim cielom musi byt zdravy Zivotny sStyl, nie redukcia telesnej hmotnosti. Pokial si za ciel' das
vytvorenie zdravého zivotného Stylu, mas vacsiu nadej, ze uspejes a zlepsis svoje zdravie a sUcasne
dosiahnes trvalu redukciu telesnej hmotnosti. Nesnaz sa zhodit prebytoc¢né kila prilis rychlo. Dolezité je,
aby ti cely proces chudnutia prinasal radost a uspokojenie. Chces si predsa spojit dosiahnutie spravnej
hmotnosti so spravnymi stravovacimi navykmi. Mozno to bude trvat o niekolko mesiacov dlhsie, ale
budes$ mat istotu, Ze stratené kilogramy uz nenaberies.

Zvys rychlost svojho metabolizmu. Hlavnym urcujicim faktorom rychlosti tvojho metabolizmu, tj.
rychlosti, akou spalujes kaldrie, je pocet mitochondrii v bunkach. Su to malinké energické tovarne,
ktoré zasobuju palivom kazdu bunku. Cim viac ich mas, tym viac spalujes a mas v tele menej tuku.
Nanestastie neexistuje Ziadny vyzivovy doplnok, ktory by mitochondrie zvysoval. No pravidelnym
cvi€enim si vytvarame nové svalové bunky, v ktorych sa mitochondrie nachadzaju, a tym teda neustale
zvysujeme aj rychlost metabolizmu, a to aj vtedy, ked prave necvicime.

VYZVU ZMEN NA ZIVOTNY STYL!

KAM SI SA POSUNUL/A?

Vypln zaverecné cvic¢enia a zhodnot tvoj pokrok.

CVICENI!

Definuj, Co pre teba znamenaju jednotlivé pojmy:

1. Zivot je

RESTART © Andy Winson 2025

www.andywinson.sk 22




4. Jedlo je

6. Formovanie postavy je

8. CviCenie je
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CVICENIE
Na ¢&iselnej osi si vyznag¢, kde sa nachadza$ po tom, ako si presiel/presla vyzvou RESTART (k tomu prirad’
dnesny datum) a porovnaj to so stupnicou na strane Cislo 4. Nasledne si vyznac druhé &i
chces dopracovat celkovo (znova sem napis datum, kedy sa tak stane).

islo, kam sa

CVICENIE :

RESTART © Andy Winson 2025

www.andywinson.sk 24




Gratulujem Ti.

Uspedne si vykrodil/a na cestu tvojho nového Zivotného stylu.
Vytrvaj v tom, ¢o si zacal/a a totalne sa zasvat myslienke

zdravého a radostného zivota.

Ak Ti vyzva pomohla a myslis si, Ze osobnostny rozvoj je dolezity aj pre inych ludi,

stan sa nasim fanusikom a napis nam Tvoje pocity a zazitky na:

www.facebook.com/AndyWinsonOfficial

www.instagram.com/andywinsonofficial
tiktok.com/@AndyWinsonOfficial

youtube.com/AndyWinson

Dakujeme.

S dctou k Tvojej jedineCnosti

,Dnes si trénoval/a,
zdpas zacina od zajtra kazdy den.“
Andy Winson

www.andywinson.sk

Tréningy: Profesiondlne tréningy: Iné weby a produkty:
www.ObjavSvojuSilu.sk www.NewCodeNLP.sk www.KnihaZnovuzrodenie.sk
www.TajomstvoMysleBohatych.sk www.MajsterKomunikacie.sk www.Motilife.sk
www.NajlepsiRokMojhoZivota.sk www.MajsterPodii.sk www.DiarUspechu.sk
www.10xEnergy.sk www.MajsterPredaja.sk www.WinsonEnergy.sk
www.MajsterMLM.sk www.objavsvojusilu.sk/v-krize/
www.Superleader.sk www.objavsvojusilu.sk/rozzhav-

svoj-vztah/
Skupiny:

www.facebook.com/groups/99dni

www.facebook.com/groups/motilife
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