
VyrySovaNÉ bruCHo, pEVNý ZaDok,
sTíhLE mLaDÉ TELO a BEZCHYBNÉ ZDRAVIE.
TakTo prEDávajú cASOPISY, iNSTAGRAM a
FACEBOOK poDOBU DOKONALÉHO cLOVEKA.
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CENA ZA
sTíhLoSt

Akú CENu MÁ kAzDý krok?
OpLATí Sa To?
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VElMI lAHKý prECHOD
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NEZDRAVÝ

REBRÍK NA BRUCHU:
VsETKO O VYRYSOVANOM BRUCHU SPOZA OPONY

ROBIA MENEJ

ROBIA VIAC

VElMI NÁROcNý prECHOD



Teraz môžeš urobiť lepšie rozhodnutia vedúce k postave, ktorú naozaj chceš,
pričom budeš žiť život, ktorý ťa skutočne baví.

Zdroj: www.precisionnutrition.com/cost-of-getting-lean

Čo nie si ochotný/á urobiť? Aké kompromisy? Čoho sa vzdať?
ROZHODNI SA, cO NECHCEs ROBIt

Ako často, dôsledne a ako presne si
ochotný robiť tieto veci?

NASTAV SI PRAVIDELNOSt VECÍ

Čo budeš robiť na to, aby si dosiahol/la svoje ciele v súlade so svojimi
prioritami? Prečo?

ROZHODNI SA, cO CHCEs SPRAVIt

Ak nevieš čo sú tvoje priority, teraz je najlepší čas si ich určiť
NAJPRV SI URcI PRIORITY

STRATE LIBIDA

PORUCHÁM STRAVOVANIA

SOCIÁLNEJ IZOLÁCII

VYNECHÁVANIE MENsTRUÁCIE

ZNÍzENÝM HODNOTÁM TESTOSTERÓNU

NEROVNOVÁzNEMU zIVOTU

Faktom je, že extrémne diéty, ktoré sa takto používajú vedú k:

úROVEn sTÍHLOSTI A “VYRYSOVANOSTI” NA
TITULNÝCH STRÁNKACH NIE JE NEVYHNUTNE
PRÍKLADOM ALEBO VZOROM ZDRAVIA

ZDRAVÝ, ATLETICKY sTÍHLY ALEBO VYRYSOVANÝ VZHlAD?
VsETKO ZÁLEzÍ NA TVOJICH PRIORITÁCH A CIEloCH


