Jak za 3 mésice zlepsit svou fyzicku a zvysit sebevédomi

Citite se kazdy den unaveni? Zadychavate se pri chlzi do kopecka uz
po par metrech? V 1été na koupalisti se citite jak hroch? Poradim Vam
svij postup pro zvyseni fyzi¢ky, ktery Vam zabere denné max. 30
minut.

Jesté pred par lety jsem mél podobné problémy, které jsem vyjmenoval vySe. UZ po par metrech
rychlejsi chlize s ko¢arkem jsem funél, potil... Moje sebevédomi dostavalo zabrat, uz kdyz jsem mél
nékam vyjit v tricku stejné tak i moje osobni vaha, ktera ukazovala 110 kg.

Zlomilo se to ve mné, kdyz jsem byl v jednom obchodnim fetézci (jako vZdy jsem se citil hrozné) a vidél se
ve skle. Ten pohled na obtloustiého starsiho chlapa mluvil za vSe. Prece takhle nemohu vypadat v
27 letech.

Uvédomil jsem si, Ze to je ten spravny impulz, ktery mé nastartuje k zivotni zméné

Prvni moje zména byla aprava v jidelnicku. Snazim se béhem dne pravidelné jist mensi porce (idealné
kazdé 3 hodiny). Pfitom ve vysledku snim stejné, ale necitim hlad. Posledni jidlo mit do 18:00. Pokud
dostanu hlad - snazim se to prepit, vycistit zuby di jit spat.

DalSim krokem je ranni cvi¢eni. Vstavam o cca 15 minut drive. Abych se nastartoval na cely den. Nyni
jsem dosahl vykonu, Ze hned po lehkém protazeni (cvik z jogy - kobra) si ddm 300 sklapovacek (jen do
poloviny abych neposkozoval zada), pak se polozim na bficho a zvedam nohy a hlavu 100 cviku, 150
klikGi (pom&ha mi, kdyZ pocitdm vZdy jen do deseti). Cas potifebny na cviéeni cca 10 - 15 minut.

Pokud chcete pro své télo maximu - zacnéte provozovat néjaky sport. Ja jsem si vybral - box. Neni to
tak agresivni a nebezpecny sport jak si vétsina lidi mysli. Kazdopadné si zvysite kondic¢ku, sebevédomi....

Vysledek mého cviceni?

Vysledek mého cvi¢eni? Vahu jsem stlacil na 105 kg. Dovedu béhat, makat v lese stejné jako v kancelari.
Moje sebevédomi je mnohem lepsi uz kvlli postavé :-). Moje ranni cvic¢eni mé prosté bavi. TéSim se na
kazdy dalsi den!
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