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SPREMENITE SVOJE NOVOLETNE ZAOBLJUBEV

* RESNIGNE ODLOGITVE -

* 1. Zacnite z majhnimi koraki

/Za zacetek bo dovolj, da v svoje zivljenje
vhesete neka] manjsin sprememb, na
primer en zdrav obrok vec na dan, pol
ure spanja vec, vadba enkrat tedensko ...
X Spremljajte napredek in ko navada preide

Vv rutino, si zastavite nov cilj.

2. Delujte dan za dnem

\/&asih dan ne gre po nacrtu. Ce se
prekrsite pri prehrani, izpustili vadbo ali
drug pomemben korak do svojega clilja,
Se ni treba, da zaobljubo vrzete v kos.

Jutri je nov dan!

—— 3. Poiscite svoj nacin
Preizkusite veC dejavnosti, ki vas
zanimajo, in izberite tiste, v katerin
najbolj uzivate. Tako boste aktivhost
laze vkljucili v svoj vsakdan.

4. Zdruzite se

|zzivov se |otite z osebo, ki ima podobne
cilie. Podporo lahko poiscete tudi v spletnih
skupnostin, izmenjujte si zdrave recepte in
izkusnje. Ostati na progi je veliko lazje ob
podpori navijacev in somisljenikov. ¥

* — B. Nagradite se

Vsako pozitivho spremembo si zamislite
kot zmago. Ko navada preide v rutino in
ste pri doseganju svojega cilja ucinkowviti,
se nagradite in motivirajte za nove uspehel!




