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Tak co, co ty dÅ¾íny, co máte v rohu skÅ™ínÄ›, uÅ¾ je zapnete? No, pÅ™ece ty,  jak vám je&scaron;tÄ› nedávno tak pÄ›knÄ› padly.
Å½e uÅ¾ to bude pÄ›kných pár  mÄ›sícÅ¯? Nevadí, od pondÄ›lí nasadíme dietu, a oblíbené, hubnoucí dÅ¾íny  nám po pár týdnech
hladovÄ›ní a deprese urÄ•itÄ› zas budou&hellip; NepÅ™ipomíná vám  to nic?

 

 

 

 

 

 
  Podle prÅ¯zkumu firmy Yahoo Style má vÄ›t&scaron;ina Å¾en ve skÅ™íní minimálnÄ› 4 - 5 kusÅ¯ obleÄ•ení, do kterých stále
hubne. Dokonce kaÅ¾dá desátá Å¾ena si prý vÄ›domÄ› koupí nÄ›co, co jí je malé, s tím, Å¾e do toho Ä•asem zhubne.   Je to tak
dobÅ™e? Pomáhají vám malé dÅ¾íny k motivaci? Vyplatí se to mnoÅ¾ství pokusÅ¯, kdy dÅ¾íny nezapnete, Ä•i ani nenatáhnete, k
tomu, Å¾e budete dál drÅ¾et dietu a pravidelnÄ› cviÄ•it? Podle psychologÅ¯ to není správné. KaÅ¾dý takový neúspÄ›&scaron;ný
pokus obléci si men&scaron;í vÄ›c, konÄ•í tím, Å¾e se Ä•lovÄ›k necítí dobÅ™e, má pocit viny a selhání.    Jsou opravdu &scaron;aty
ze stÅ™ední  realistický cíl? Je opravdu nutné se chtít po tÅ™ech letech narvat do stejných kalhot? Je to vÅ¯bec moÅ¾né a zdravé?
PsycholoÅ¾ka Samantha DeCaro zastává teorii, Å¾e takové vÄ›ci po&scaron;kozují zdravý zpÅ¯sob Å¾ivota, sebedÅ¯vÄ›ru,
sebeúctu a psychickou vyrovnanost. JestliÅ¾e Å¾ena chce zhubnout, musí hubnout kvÅ¯li sobÄ›, svému zdraví a ne kvÅ¯li
nÄ›jakému kusu obleÄ•ení.        MoÅ¾ná se zdá, Å¾e hubnout do dÅ¾ín je logické a je to ta správná motivace, ale rozhodnÄ› je to
jen dal&scaron;í pÅ™ipomínka toho, Å¾e s tím, jak teÄ• vypadáte,  nÄ›co není v poÅ™ádku. Va&scaron;e postava. Va&scaron;e
bÅ™icho, boky, zadek jsou problematické.  A s kaÅ¾dým dal&scaron;ím neúspÄ›&scaron;ným pokusem se vám do hlavy bude
dostávat jen dal&scaron;í mnoÅ¾ství o&scaron;klivých pocitÅ¯ ohlednÄ› svého tÄ›la. PÅ™estanete se mít rády a budete mít
je&scaron;tÄ› vÄ›t&scaron;í depresi.   Pocit viny není dobrá motivace. Naopak, kdyÅ¾ si pÅ¯jdete zacviÄ•it proto, Å¾e se pak dobÅ™e
cítíte, Å¾e se objevily endorfiny a vám je skvÄ›le, jste na správné cestÄ›.       KdyÅ¾ si dáte veÄ•er jen lehké jídlo a pÅ¯jdete na
procházku se psem, bude vám zaruÄ•enÄ› líp, neÅ¾ sedÄ›t pÅ™ecpané a neschopné pohybu po opulentní veÄ•eÅ™i na gauÄ•i u
televize.    TakÅ¾e - zvolit pohyb a zdravé stravování ne kvÅ¯li hubnutí, ale kvÅ¯li lep&scaron;ímu pocitu. KvÅ¯li svému
zdraví. A ne proto, Å¾e vám ve skÅ™íni visí &scaron;aty Ä•i dÅ¾íny o tÅ™i Ä•ísla men&scaron;í&hellip;     GRÉTA   
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