PRACOVNI LISTY

k on-line programu
Chci zhubnout - co mi pomuze?

Chci zlepSit zdravi - co mi pomuze?

Dil 1.

JAK HODNOTIM TO,
JAK SE CITIM?
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Myslim, ze urcité znate (stejné jako ja) lidi, ktefi si:
e opakované davaji predsevzeti, Zze ,tentokrat” jiz zhubnou,

e stejné tak i ty, ktefi svou nadvahu nikdy ,nefesili“ a nyni si stéZuji na
(,najednou” vzniklé) zdravotni potize.

Neni podstatné, zda patfite k té ¢i oné skupiné, ale spiSe to, zda chcete
skutecné néco zménit. Doplnit si védomosti o tom, jak mliZete nékteré
zdravotni potiZze a nadvahu zmirnit nebo jim pfedchazet, mize byt
rozumnou investici do vlastniho zdravi.

Z prvniho dilu uz vite, Ze hlavni dlivod vzniku nadvahy a fady zdravotnich
potizi (v€etné psychickych) ma ¢asto svlj pdvod v nerovnovaze ve stievni
mikrofl6fe soucasné s progresivnim oslabenim svald.

A vzhledem k tomu, Ze se jedna o dvé vzajemné propojené pric€iny, nelze
je reSit tak, Ze se zamérite pouze na jeden z téchto problémU. Nejlepsich
vysledkl Ize dosdhnout tehdy, kdyZ se postupné zamérite na napravu obou

faktoru.

O mechanismu toho, jak jedno ovliviiuje druhé, i o tom, jak Ize postupovat
ke zlepSeni stavu, se budete postupné dozvidat v dalSich ¢astech tohoto

vzdélavaciho programu.

VSechny pracovni seSity si zkuste vyplnovat co nejpoctivéji. Mohou vam
poslouzit jako vaSe pomyslna startovaci €ara, ze které vyrazite na cestu za

lepsSi kondici a pevnéjsim zdravim.
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Prvnim krokem je sepsat si co nejpravdivéji, jak se skutecné citite a jaké
zdravotni potiZze vas v sou€asnosti trapi. Ohodnotte nejen ty problémy,
které se u vas objevuji déle nezZ tfi mésice, ale i ty, které prichazeji jen
obcas, a presto vam zneprijemnuji Zivot.

Berte tyto pracovni listy pfedevsim jako osobni prehled pro sebe. Pomohou
vam uveédomit si, v jakém stavu se praveé nachazite, abyste se k nim mohli

pozdé&ji vratit a porovnat, zda se néco zménilo.

Zaznamenejte si také ty potiZze, které mohou ovlivhovat vasi psychickou
pohodu (napfriklad tmavé kruhy pod ocima, rozsahlé strie po porodu,
opakované Spatnd nalada, neodlvodnéné obavy, celkova rozladénost apod.)

pro pozdéjsi porovnani.

Nezapomente, Ze potize, které se neobjevuji kazdy den, ma ¢lovék tendenci
prehlizet. Pokud se vSak nékteré problémy vraceji opakované, i kdyz jen
obcas, mohou postupné prerUst v potiZze trvalejsi.

V dotazniku najdete mozZnost zaznamenat i problémy, které nejsou pfimo
uvedeny, ale konkrétné vas trapi a radi byste se jich zbavili nebo je alespon

zmirnili.

A pamatujte - nedélate to pro mé, ale pro sebe. Budte proto k sobé
poctivi.

Prvnim krokem ke zméné je uvédomit si a pravdivé zaznamenat svij
skutec€ny stav v pisemné podobé. Pravé to mlZe byt dulezZity vychozi bod
pro pozdéjSi porovnani a zhodnoceni zmén.
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Jak hodnotim to, jak se citim?

Zkuste jednotlivé potize ohodnotit podobné jako ve Skole na stupnici od 1 do 5.
1 znamend, Ze se v dané oblasti citite dobre,

5 znamenad vyrazné potiZze nebo nespokojenost.

Zazivani (paleni zahy, zaludecni reflux, pocit, Ze
vam to netravi...)

Alergie, potravinova nesnasenlivost

Nadymani (kifece, prljmy, zacpa)

Télesna vaha (nadvaha/podvaha)

Celulitida

Psychika (deprese, uzkost, problémy s paméti...)

Imunita (Casté infekce a nachlazeni)

Vecerni vi¢i hlad, neustalé chuté na sladké

Zapach z ust

Tmavé kruhy pod oc¢ima

Otoky

Bolesti (kloubU, zad, hlavy...)

Problémy se spankem
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Dalsi potize, které me
trapi nebo ovliviuji mu;
kazdodenni zivot

Opét ohodnotte své potiZze na stupnici od 1 do 5.

Nyni mUzZete prejit k dalSimu kroku: zvaZte se a zmévte. VZdy si své
poznamky oznacte datem. Diky tomu se k nim budete moci pozdéji
vratit a porovnat, zda se néco zménilo.
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MOJE AKTUALNI TELESNA VAHA

kg

MOJE AKTUALNI TELESNE MIRY (V CM)

Obvod pravé paze e >
Obvod VE PAZE e >
Obvod hrudnikU e >
ObVOod PASU e >
[0) o1V eTe o 1o s 1o R >
Obvod DOKO et >
Obvod Pravého StERNA s >
ObVOd 1eVEhO SLERNGA  crrreerrrmmessrreeeeeeeeessssssseeeeseeeeessse s >
Obvod Pravého IGtka e >
Obvod [eVENO IGtKA e ssneseee >

Pracovni list byl poprvé vyplnén dne:
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Sledovani zmén:
ZapiSte si své vysledky po 7 dnech, po 14 dnech a po 3 mésicich. Dalsi
sledovani pak uz zaleZi jen na vas.
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Aktudini vdha

Obvod pravé paze

Obvod levé paze

Obvod hrudniku

Obvod pasu

Obvod bricha

Obvod bokU

Obvod pravého stehna

Obvod levého stehna

Obvod pravého Igtka

Obvod levého Igtka
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