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Zacznij... od nowal Wypisz:

Przed wakacjami bytas zorganizowana, positki bez 1. Co sprawia, ze jestes zmotywowana?
problemu przygotowywatas i regularnie ¢wiczytas?

Po urlopie pojawit sie problem?

Nie martw sie! Skoro juz wczesniej udato Ci sie to

wypracowac te nawyki uda Ci sie je wdrozy¢ na nowo!

Tylko trzeba zaczac... po prostu od nowal!

Jesli ¢wiczytas juz 5 razy w tygodniu, to po przerwie

nierealne jest, abys od razu z dnia na dzien robita taka ilos¢

treningdéw...Dlatego podejdz do tego realnie!

Obejdziesz sie bez frustracji i wyrzutéw sumienia! 2. Co mozesz zrobi¢, jesli nie czujesz motywacji?
Oto kilka rad, aby sie na nowo zmotywowac:

1. Zastanodw sie jak zaczynatas zdrowo sie odzywiac czy
trenowac, co robitas wtedy?

2. Wyciagnij wnioski, jak sie wtedy przygotowatas? Jak
wdrazatas kolejne elementy zdrowego stylu zycia?

3. Przekres| porazke! Jesli bedziesz miec wyrzuty
sumienia, ze odpuscitas to oproécz negatywnych mysli i
frustracji nic Ci to nie da... Nie udato sig, trudno! Po
prostu teraz trzeba otrzepac sie w tej porazki i zaczac
dziata¢ od nowal! Bo w przysztosci nie osiggniesz
wymarzonych rezultatéw, jesli bedziesz mysle¢ o
przesztosci zamiast dziata¢ w terazniejszoscil

4, Zastandw sie, co sprawia ze jestes zmotywowana? Co
mozesz zrobi¢, aby znowu sie tak poczuc?

5. Znajdz plan B, na chwile kiedy nie jeste$
zmotywowana, dlaczego nie jestes i co mozesz zrobic,
aby nie rezygnowac?

6. Zastandw sie co mozesz zrobié¢ JUZ TERAZ, aby byé
blizej swojego celu?

7. Zastanow sie co mozesz zrobic jutro?

8. A co w przysztym tygodniu?

9. Dziataj, a nie mysl o tym czy jestes zmotywowana czy
nie.

10. Wré¢ do modutu o motywac;i!

3. Co mozesz zrobi¢ JUZ TERAZ?

4. Co mozesz zrobi¢ jutro?
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