COOP Club.c:z 20 kvétna., 2021

Dokazete se motivovat ke sportu?

Motivujte se ke sportu a vydrzte

Odhodlat se (skutecné, ne jen o tom premyslet ¢i mluvit) zacit se sebou ,,néco délat” je casto
obtizné. Lidé jsou od prirody lini tvorové, a pokud jste zazili sport naposledy jako povinny predmét ve skole,
je zrejmé, ze ten prvotni krok nebude snadny.

Samozrejmé kazdy vi, Ze sportovani je zdravi prospésné, pomuze ndm zhubnout, ale... I kdyZzkusme to bez
toho ALE - ale nemam cas, nikdy mi sport nesel, nechce se mi cvicit mezi ostatnimi, ostatni uvidi,
jak mi to nejde. VSechno to jsou jen vymluvy.

Kazdy si jisté najde alespon pul hodinky ¢asu, vybere si fyzickou aktivitu, kterd mu ,sedne” nejlépe (tfeba
nordic walking zvladne jisté kazdy). Zkratka na vétSinu ALE se da najit reSeni, je-li dobra vile.

Uz jste zacali? Zacit sportovat je krok spravnym smérem, dulezité je vSak také vydrzet.To uz je
mnohem obtiznéjsi.

Své by o tom mohli vypravét provozovatell fitness center. Zatimco na za¢atku roku maji (vlivem predsevzeti
mnohych lidi) pomérné plno, s pribyvajicim ¢asem cvicicich postupné ubyva, a kdyz prijde jaro, zpravidla uz
vidaji jen ty tvare z predeslych let. Jak tedy vydrzet a nebyt mezi témi, co ,odpadli“?

Tipy, jak posilovat svou motivaci ke sportu:



Naplanujte si své sportovani

»Budu sportovat” je sice chvalyhodné rozhodnuti, ale priliS obecné. Naplanujte si proto dilci cile - co
presné budete délat, kolikrat v tydnu, v jakou dobu, ¢eho za jaké obdobi dosahnete atd. Davejte si
vSak primérené cile, abyste nebyli zbytecné frustrovani neuspéchem.

Vyberte si spravny sport

Kazdému vyhovuje jiny sport. Bude vam vice vyhovovat kolektivni ¢i individualni sportovani? Chcete se
spise protahnout (pilates, jéga, power joga), nebo byste se radéji poradné zapotili (posilovani,
fitbox, bodyforming atd.)? Moznosti je mnoho. Staci si vybrat.

Neprepalte zacatek

Zvlast pokud jste dlouho nesportovali, neni vhodné hned na zacatku se snazit o co nejlepsi vykony.
Dopracovavejte se k nim postupné. Jinak byste si mohli akorat ubliZit a odradit se od dalSiho sportovani.

Najdéte si partaka

Ve dvou se to lépe tahne a to plati i ve sportuXKdyzZ se vdm nebude chtit cvicit, ,vytdhne” vas vas partak
a naopak.

Odmeénte se za aspéchy

Cvicite pravidelné a vidite za sebou vysledky? I to uz je pro vds odmeéna, protoze se jisté citite 1épe a mate ze
sebe radost. Klidné se vsak odmeénte i néc¢im jinym, treba péknym trickem mensi velikosti nebo
novou kabelkou. Je to jen na vas.



