A JAK TO KONKRETNE BUDE PROBIHAT?

PRED ZACATKEM: NASTAV SVA OCEKAVANI, ZiISKE] ZAKLADNI INFORMACE
Uvod, organizace, predstaveni

Moje cile a ocekavani - pracovni list

ProcC koncept méné jist a vice se hybat ¢asto nefunguje?
Co je kaloricky deficit a jak si ho spravné nastavit?

Co ti maZe zrusSit kaloricky deficit?

Pro¢ muzi hubnou rychleji nez Zeny?

Velikost porce muZe a Zeny

Proc vaha klame?

Jak kontrolovat sviij pokrok?

Dech a jeho role v metabolismu.

Jak jsem na tom s kvalitou dechu?

Nemusis se ztrhat v posilovné. Zarad pohyb béhem dne.

1.TYDEN: VYBER SI SPRAVNE POTRAVINY. NAKUP SI A ZACNI
Jak se liSi prirozené, tradi¢né zpracované a vysoce zpracované potraviny?
Jaky je jejich efekt na télo?
Musis byt v deficitu, ale kalorie nejsou stejné
Jak si vybirat spravné potraviny?
Jak spravné nakupovat? Usporadani supermarketu.
Které potraviny mit doma?
Proc jist bilkoviny a jak jich snist dost?
Jak vypada idealni jidlo?
Jak si pripravit idealni jidlo béhem par minut
Jak uSetrit cas? Pripravy aneb méné casu v kuchyni
Rychlé recepty na kazdy den

2. TYDEN: ZBAV SE CHUTI NA SLADKE, VYROVNE] ENERGII, ZACNI HUBNOUT

« Pro¢ mé honi chuté na sladké?

« Jak pasobi cukr na télo? Hormon inzulin, vliv na zdravi a pribirani tuku
« Kolik cukru je moc? Normalni hladina cukru v krvi

« Proc se zbavit velkych vykyvi cukru v krvi? Vliv na zdravi

« Coje vlastné cukr? Jak €ist etikety. RGzné nazvy pro cukr

« Jsou uméla sladidla lepsSi?

« Jak si stabilizovat cukr v krvi?

« VIiv snidané na prubéh celého dne

« Priprav si vyvazenou snidani, obéd a veceri. Pozoruj, jak se citis
« Rychlé recepty

« ProcC dychat nosem? Jak dychat nosem - praktické cviceni

 Jak se protahnout béhem dne?



3. TYDEN: TUKU SE BAT NEMUSIS, ALE KONTROLUJ MNOZSTVi
« Proc jsou tuky pro télo dilezité?
« Nizkotucné diety a jejich vliv na zdravi
« Mytus o Skodlivych tucich
« Které tuky opravdu $kodi? Jak ptsobi na télo? Proc¢ je vynechat?
« Tepelné zpracovani tuka a jejich struktura. Které vybrat na vareni?
« Pro¢ u tuka kontrolovat mnoZstvi? I po dobrych tucich se da pribrat
« Jak snist dostatek tuku?
« Rychlé recepty
« Role branice pri dychani. Jak a pro¢ dychat branici - praktické cviceni
« Rychlé cviky na posileni

4. TYDEN: JAK A CO PIT. PROC ZPOMALIT PRI JIDLE
« Proc je hydratace téla diilezZita. Vliv vody na metabolismus ¢lovéka
« Které tekutiny pit a které vynechat? Kalorie v nealko napojich
 Jak je to s pitim kavy?
« Proc je diilezité zpomalit pri jidle?
« Vliv hormonu leptinu na pocit sytosti a souvislost s pribiranim tuku
 Jak se stravovat pri naro¢ném pracovnim rezimu
 Jak se stravovat na cestach
« Co sivybrat vrestauraci
« SOS potraviny
« Rychlé recepty
« Kyslikovy paradox - pro€¢ zpomalovat dech. Praktické cviceni
« Rychlé cviky do kancelare

5. TYDEN: ZBAV SE EMOCNIHO JEZENI PRAZDNYCH KALORIi. ALKOHOL
« Coje emocni jezeni? Role hormonu dopaminu
 Jak rozlisit hlad a chut?
 Jak zvladnout chuté a emoc¢ni jezeni - praktické techniky
« Jak pusobi alkohol na télo?
Kalorie v riiznych alkoholickych napojich.
Jak pit méné a jak si chytre vybrat
Rychlé recepty
Dech a fyzicky vykon - praktické cviceni
Posil své télo kratkou pravidelnou aktivitou



6. TYDEN: STRES, ZDRAVI A PRIBIRANT TUKU KOLEM PASU
Rekapitulace vSech navyku
Pétiminutové aktivity - jak si zorganizovat den. Automatické navyky
Stres, role hormonu kortizolu a pribirani kolem pasu.
Jedna chyba neni diivodem prestat. Jak zvladnou pochybeni.
- Jak zvladat naroc¢né situace pomoci dechovych technik. Jak se zklidnit. Praktické
cviceni
« Rozhybej své kyc€le pomoci jednoduchych cviki
- Jak pokracovat po skonceni vyzvy

SKUPINOVA PRACE
« Studovat budes z domova, ale budes soucasti skupiny
« K dispozici je skupinovy chat, ve kterém se miZes na cokoli zeptat, dostanes
podporu, miZes sdilet ispéchy, obavy a nazory

NA KONCI KAZDEHO TYDNE
o Zhodnoceni pokroku - sebereflexe, pracovni list
« Zodpovézeni vasich dotazt - Zivé
« Motivace do dalSiho tydne

CO DOSTANES
o Zhruba 50 stran textu ke staZzeni
« Pracovni listy
« Infografiku
« Dechova cviceni
« Vyukova videa
« Videa s dechovymi technikami
« Videa se cvicenim

KDO TE BUDE PROVAZET?
« Leona - vystudovana biochemicka, majitelka vyzivové poradny
« Roman - projektovy manazer, certifikovany dechhovy kouc
« Jirka - trenér a fyzioterapeut s osobitym pristupem ke klientovi
. AneZka - studentka vyZivy na CZU
Vice o nas najdes v medailonku niZe

e VELKA ZMENA ZACINA
~§ MALYMI KRUCKY

"c

N




