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MINDSET/MYŠLENÍ

Pokoušel ses někdy 
hubnout a nevyšlo to? 
Nevěříš si, že to můžeš 
zvládnout?Musíš 
pochopit pár věcí...







https://youtu.be/zSBRxy-2Usg
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Pokoušel ses někdy 
hubnout a nevyšlo to? 
Nevěříš si, že to můžeš 
zvládnout?Musíš 
pochopit pár věcí...

Lidé předpokládají, že 
je bude motivovat 
někdo, něco z vnějšku. 
Nemají plán, nemají 
strategii. Nemají 
motivaci. Jak na to?

MOTIVACE A CÍLE
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https://www.youtube.com/watch?v=BOCnJuoSuzQ
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strategii. Nemají 
motivaci. Jak na to?

MOTIVACE A CÍLE

Dva koncepty, které 
tvoří hubnutí: PROČ a 
JAK. Většina lidí nemá 
jasno ani v jednom, 
proto NIKDY nezhubli.

NAJDI SVOJE PROČ
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https://www.youtube.com/watch?v=HkEJIIxSgjg
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JAK. Většina lidí nemá 
jasno ani v jednom, 
proto NIKDY nezhubli.

NAJDI SVOJE PROČ

STRAVA

Máme proč, máme 
motivaci, je čas se 
přesunout na druhý 
koncept – JAK 
zhubnout? Musíme 
vytvořit nové 
stravovací návyky
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5
NOVÉ NÁVYKY

Hubnutí je tedy o 
návycích, všech 8 
elementů z 
předchozích kroků si 
musíš osvojit = vytvořit 
nový návyk













https://www.youtube.com/watch?v=xxCcMBCPvq0
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Hubnutí je tedy o 
návycích, všech 8 
elementů z 
předchozích kroků si 
musíš osvojit = vytvořit 
nový návyk

Řešíme stravu, 
přidáváme nové 
návyky, mezi ně patří i 
efektivní cvičení.

EFEKTIVNÍ POHYB
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http://www.marekgerlich.cz/jak-cvi%C4%8Dit-kdy%C5%BE-chci-zhubnout-takto/
http://www.marekgerlich.cz/category/databaze-cviku/
http://www.marekgerlich.cz/category/databaze-cviku/
http://www.marekgerlich.cz/category/databaze-cviku/
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Hubnutí je o 
jednoduchých akcích 
dělaných soustavně 
dlouho, poté se 
mozaika nových návyků 
pomalu spojí a nastane 
turbo režim. Teď již 
stačí jen vytrvat.

VYTRVAT A NEVZDAT SE
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Všechno bývalo vždy dobré. Ale teď ne. Není mi dobře. Co se mi to stalo?

Seděl jsem v autobuse a jel domů ze školy, kterou jsem začínal nenávidět.

Přečti si ten příběh, věřím, že tě zaujme, možná se v něčem najdeš

http://www.marekgerlich.cz/kdo-je-marek-gerlich-pribeh-bojovnika/
http://www.marekgerlich.cz/kdo-je-marek-gerlich-pribeh-bojovnika/
http://www.marekgerlich.cz/kdo-je-marek-gerlich-pribeh-bojovnika/
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dlouho, poté se 
mozaika nových návyků 
pomalu spojí a nastane 
turbo režim. Teď již 
stačí jen vytrvat.

VYTRVAT A NEVZDAT SE

CÍL

Zde jednou dojdeme, 
bude to cíl? Ano, i ne, 
otřepané cesta je cíl 
totiž u hubnutí platí 
dvojnásob, no spíše 3x, 
čeká tě lepší kvalita 
života, tak běž---

6
7

8





http://www.tedzhubnes.cz/
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Facebook
YouTube

Google+
Instagram

http://www.facebook.com/gerlichbojovnik
https://www.youtube.com/channel/UCEEvtAOQmSVXKkBp-DwprXw
https://plus.google.com/+MarekgerlichCz1995
https://www.instagram.com/gerlichmarek_aka_pan/

