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@? I. Uvod - Pijdu do toho?

Vitame vas v ,pracovnim® e-booku, kde se spole¢né pokusime udélat bilanci ziskd a ztrat, které
muze prinést zména Zivotniho stylu. Cilem je posilit vasi motivaci ke zméné a mozZna se ve
STOBkole posunout o stupinek vyse. (Ty, kdo na tento e-book narazili nahodou a nevedi, co je
STOBkolo, odkazujeme na stranky http://www.stobklub.cz/stobkolo/.

Predpokladame, ze tento e-book Ctou ti, kteri uz si uvedomuiji, ze jim pripadna kila navic, nevhodny
jidelnicek, ,nepohyb®, nadmira stresu nebo Spatny time management zpUsobuiji fadu potizi, a tudiz
jsou na dobré cesté svij zivotni styl zlepsit.

v Ano, ale...?

" Mozna si na jedné strané zménu Zivotniho stylu prejete, na druhé strané se vam do ni
nechce. Mozna, Ze vas ob&asné prejidani a vyhybani se pohybu na jedné strané omezuje, kvuli
kilim navic a netrénovanosti nejste schopni zviadat rlzné Cinnosti, mate stale vice zdravotnich
komplikaci, neradujete se tolik ze zivota, protoze obCas nemate dostatek zivotni energie. Na druhé
strane vas necinnost chrani pred rizikem, ze nové Cinnosti nezvladnete a ze se budete citit jesté
hire. Uvédomujete si, kolik kladt by vam pohyb prinesl. Zaroven jste pohodini a v soucasném
,nepohybu“ je vam dobre. Ani si moc dobfe nedovedete predstavit, Ze obujete tenisky a pUjdete
béhat nebo budete cviCit nekde vedle zdatnych stihlych osob. Neveérite si a nevite, jak na to. Tato
ambivalence — nebo jinak feCeno dvojakost — vuci zméné je prirozenou soucasti kola zmény -
pokud byste se v tomto stavu nenachazeli, zili byste uz zdraveji a pomoc byste nepotrebovali.



Hledejme, pro¢ dat zméné zelenou!

Zisky ze zmény navyku jsou jak bezprostredni, tak dlouhodobé. U zmény ve stravovani se

Slovek muze citit uz po par dnech odlehéengjsi v euforii, Ze realizovat zménu neni tak obtiz-
neé — zdravotni dopad hubnuti je vSak spiSe béhem na dlouhou trat. Kdyz zahajite pohybovou akti-
vitu a drive jste se hybali, ,jen“ jste pohybu na par desitek let zanechali, mUZe se u vas objevit také
pocit euforie — tzv. od dyskomfortu ke komfortu (po pohybove zatezi vychutnate daleko vice relax).
Vy, kterym pohyb vlastni neni, bezprostredni efekt v prvnich dnech asi nepocitite, ale pokud vydr-
zite, endorfiny — pocit blaha z vykonané aktivity — se za ngjaky Cas dostavi alespon castecCne.
A z ohromného mnoZstvi dlouhodobych zdravotnich benefitl uvedeme snad jen to, Ze se vam
prodlouzi a zkvalitni zivot.

m-@
é /A 11. Prakticky ukol
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Vazime zisky a ztraty ze zmény zivotniho stylu

Vydate-li se na cestu za zdravym zivotnim stylem, néco ziskate, ale néCeho se take budete muset
vzdat. Prostrednictvim nasledujiciho Ukolu si budete moci ,zvazit“, zda to, co mUzete zménou Zivot-
niho stylu ziskat, prevazuje nad tim, co budete muset obétovat, Ceho se budete muset vzdat.
Spolecné se nyni zamyslime, co Ize ziskat, pokud zménite své stravovaci nebo pohybové navyky,
a ceho se budete muset vzdat — co bude pro vas pri teto zmeneé ztratou, barierou.

Pro zjednoduseni se z oblasti zdravého zivotniho stylu zameérime pouze na stravovaci a pohybove

navyky.



Co ziskam - ztratim, pokud zménim své stravovaci navyky?

\é/ Priklad: R
Zisky — benefity Ztraty — bariéry
1. zhubnu, a budu se tak citit Iépe 1. nebudu moci jist, co hrdlo raci
2. snizim si tlak, hladinu tukd a upravim si medikaci 2. budu muset o jidle premyslet
pri cukrovce 3. budu muset omezit své oblibené pivo, vino...
3. prekvapim mile manzela/ku, ktera ma o me strach 4. ... atd.
4, ... atd.

Co ziskam - ztratim, pokud zménim své pohybové navyky?
(Je t8Z8( se zadit hybat nez zménit jidelniek, tak vam dame vice prikladl s nadéji, Ze vam pomohou.)

7& Priklad: 1%
Zisky - benefity Ztraty - bariéry

1. zvySim si zdatnost 1. budu muset prekonat lenost

2. budu mit lepsi pocit ze sebe sama 2. zabere mi to Cas

3. budu mit pocit zvySeného sebevedomi 3. bude to neprijemné — budu se potit a bude
4., budu lépe zviadat stres mi horko

5. dobéhnu autobus 4. budu mit problémy s pohybovym

6. uziju si pohyb s détmi Ci vnoucCaty aparatem

7. uziju si pohyb v parté 5. ... atd.

8. zlepsi se mi fyziologické parametry — hladina

cholesterolu, tukd, celkové se zmensi riziko
srdeCne-cevnich onemocnéni, cukrovky...
9. ... atd.



C©3 A nyni se pokuste vymyslet a zapsat sve zisky — benefity a ztraty — bariéry, které u vas
mohou pfi zméné stravovacich a pohybovych navykl nastat:

Co ziskam - ztratim, pokud zménim své stravovaci navyky?
Zisky — benefity 1.
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j \é/ Co ziskam - ztratim, pokud zménim své pohybové navyky?

Zisky — benefity 1.

L@ 2. ................................................................................................
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% lll. Jaka je vasSe bilance?

L~—-

Pokud prevazuji zisky nad ztratami, jste na nejlepsi cesté rozhodnuti o zmeéne v pohybovych Ci stra-
vovacich navycich realizovat. Je-li tomu vSak naopak a ztraty prevazuji nad zisky, je tfeba se nad
motivaci ke zméné jesté zamyslet. Neékteré polozky z vaseho seznamu ziskud i ztrat mohou mit pro
vas rdznou vahu. Je tedy mozné, Ze jste zapsali vice ztrat, ale zisky budou pro vas ve vysledku
Skale od 1 do 5 bodU. Body pak sectéte a zamyslete se, zda ani z tohoto pohledu neprevazuii zisky
nad ztratami.
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Pokud jste se prostrednictvim vazeni ziskl a ztrat ujistili, Ze jste nasli potfebnou motivaci k dalsi cesté
za zmeénou, zkuste postoupit do dalsiho stupne STOBkola na http://www.stobklub.cz /stobkolo/.

Uzita literatura: Malkova, |.: Hubneme s rozumem, zdrave a natrvalo, Smart Press 2005
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