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GYAKRAN TESZUNK FOGA-
DALMARAT SZILVESZTER-
KOR, HAJLAMOSAKR VAGYUNK
GONDOLKODAS NELRUL LAZA
IGERETEKBE BOCSATKOZNIL
PAR NAPPAL RESOBB AZON-
BAN VALAHOGY ELSZALL AZ
ERO VAGY A FIGYELEM, ESET-
LEG MAR NEM IS OLYAN FON-
TOS, MINT AMIKOR BESZELTEL
ROLA EROT, OTLETET ADVA
MASOKRNAK, KOZBEN ELDUR-
RANTVA EJFELKOR A FINOM
PEZSGOT.
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MIERT GONDOLJUK MEG
MAGUNRAT AZONNAL?
Altalaban meggondoljuk magunkat,
igazolva egy jol iranyzott indokkal, hogy
miért nem tartjuk magunkat az elhataro-
zasunkhoz. Esetleg olyan élethelyzetre
hivatkozunk, amely val6jaban mar a
fogadalom megtételekor is fennallt.
Erdemes talan kicsit sporolni a foga-
dalmakkal a sajat magunkban valé
csalédas helyett.

Egy fogadalom nem szilveszterfliggd,
de valodi igéretet tenni akkor érdemes,
amikor eleve szeretnél valamit megvalé-
sitani, és mar csak egy utolso loket
hianyzik. Sokszor pontosan tisztaban
vagyunk azzal, hogy min kellene val-
toztatnunk, csak még nem szanjuk ra
magunkat.

Lehet, hogy eljétt az id6:

- elkezdeni valami mast

- masképp dolgozni

- tébbet aludni

- leszokni a cigarettarol

- leszokni a mértéktelen,
bar j6izl evésekrol

- U] életstilust valasztani

- tdbbet sportolni

MEDDIG RAGASZRODUNEK
AFOGADALMAINRHOZ?
Statisztikak kimutatték, hogy a szil-
veszteri igéretek mintegy 80%-at nem
tartjuk be, nagy részikrél pedig egy-két
hénap alatt lemondunk. A legtébben
hirtelenjében, a hangulat hevében fo-
gadnak meg dolgokat, igy aztan nincs
is mOgotte valodi elszantsag. Az is
gondot okoz, hogy ezek altalaban nem
végiggondolt dontések, igazi megvalo-
sitand6 almok nélkil pedig nehéz vé-
gigcsinalni valamit. Az emberek ujévtél
kezd6dben szembesitilnek a nehézsé-
gekkel, visszaslppednek a minden-
napokba, igy a szilveszteri fogadalom
maris elvesziti jelentéségét.

Vannak igazan népszeri fogadalmak,
és érdekes, hogy legtébbjlik az életmod
valtoztatasaval fiigg Ossze.

A statisztikak szerint a lakossag
37%-a rendszeres sportolasra, 13%-a
rendszeres taplalkozasra, 7%-a pedig
a karos szenvedélyek elhagyasara
fogadkozik. Altalaban tehat
életmédbeli valtozasok szerepelnek

a legfontosabb célok k6zott. Ha
ezeket tényleg be akarjuk tartani, nem
art par dologra odafigyelni, ha mar

az egészseégunkre, testalkatunkra

ELETMODVALTO

tett fogadalmakrél van sz6. Féként,
ha télen szeretnénk elkezdeni a
valtoztatast.

A szervezet kevesebb napstltéshez, vita-
minforrashoz juthat, a nem megfelel6 pot-
las az immunrendszer legyenguléséhez,
esetleg az ebbdl fakado kilénbdzé
betegségek kialakulasahoz vezethet.
Vannak, akik egész évben felkészliiltek,
és vannak, akik 6sszel kezdik el a téli
felkészullést. Valojaban sosincs késd
atalakitani az étrendet, és beszerezni a
szlikséges vitaminokat, tapanyagokat.
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A C-vitamin fontos, de nem
elegend6 vitaminforras. Az emberi
test sok-sok vitaminbdl, asvanyi
anyagok sokasagabol merit nap
mint nap, amihez az egészséges
taplalkozas adja az alapot, viszont
vannak olyan vitaminok, amiket
ebben az id6szakban nehezen
tudunk tapanyag formajaban
bevinni a szervezetiinkbe.

Ezért érdemes potolni ezeket
természetes forrasbol szarmazo
étrend-kiegészitokkel.

Az egészség fenntartasahoz,

a megfelo életvitelhez elen-
gedhetetleniil sziikséges a
rendszeres testmozgas. Napi fél
ora séta a friss levegon hatalmas
segitség ebben, legalabb ennyi id6
szitkséges az izmok és iziiletek
atmozgatasara.

A kalcium és a bevitt D-vitamin a
csontok védelmében, a magnézium
az idegrendszer miikodésében,

a cink pedig a hajunk, kérmiink

és boriink normal allapotanak
fenntartasaban segit. A téli
idészakban kiilonésen fontos

ezek megfeleld bevitelérsl
gondoskodnunk.

Az emésztorendszer egészségesen
tartasa nagyban befolyasolja az
immunrendszer miikédését. A téli
id6szakban fogyasszunk olyan
ételeket, amikben megtalalhatok

az ehhez sziikséges prebiotikumok!
Az aloe vera, a savanyukaposzta, a

hagyma, a fokhagyma, a spenét és
az édesburgonya egyarant kivalo
forrasok. A prebiotikumok mellett
a probiotikumok bevitelére is
helyezziink nagyobb hangsulyt!

Valasszunk j61 hasznosulo
multivitamin-készitményt!
Teljesen egyéni, hogy kinek
mennyi elegendd, érdemes
kitapasztalni. Akinek egy
bizonyos asvanyi anyagbol
kevesebb van a szervezetében,
annak fontos utanapotolni a napi
vitaminkészitmény szedésével.
Etrend-kiegészitok mellett

kivalo6 téli vitaminforrasok a
kaposztafélék, a gyokérzoldségek,
mint a retek, a cékla, a sargarépa,
a petrezselyemgyokeér, a zeller, a
tarlorépa, tovabba a hagymafélék,
a szaraz hiivelyesek. Fogyasszunk
sok almat, granatalmat, sitotokot,
szaritott gyiimoélcsoket és olajos
magvakat!

Nagyon fontos, ezért ejtsiink szot
a megfeleld folyadékbevitelrol, de
leginkabb a vizivasrol! Nyaron
sokkal konnyebb szervezetiink
hidrataltsagat elérni, mivel
sokkal inkabb érezziik, hogy
szarazabb a szank, hogy a testiink
szomjazik. Hideg id6ben ugyanugy
sziikségiink van a hidratalasra,
sak kevésbé érzékeljiik a testiink

jelzéseit. Erdemes beszerezni
egy kulacsot, ez megkonnyiti
a szamolast: mennyit is ittunk
aznap. Jo otlet,

ha letoltiink egy
folyadékbevitel-
figyel6 applikaciot,
ami segit fejben
tartani, hogy épp
hol tartunk,
mennyit ittunk, és
figsyelmeztet, ha tial
kevés az elfogyasz-
tott folyadék.

A hidegtol és

a fiitott lakasok
szaraz levegdjétol

a boriink kiszarad,
tamogassuk beliilrol
is a hidratalasban!
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F15

Ez a 15 napos program a kdvetkez6 Lehet, hogy sokan lenézik az Gjévi
Az Ginnepek alatti béséges Iépés a jobb kdzérzetért és szebb fogadkozast, de 6nmagaban azért
étkezések utan sokan dontik el, kinézetért. Nem szamit, hogy becsuletre méltd, hogy valakiben
hogy januartol drasztikus fogyo- éppen most kezdted el, vagy mar van vagy a fejlédésre. A Iényeg,
karaba kezdenek. Ez azonban szakértének szamitasz, mert az F15° hogy ezeket vedd is komolyan,
nemcsak veszélyes, de altalaban kezd6, k6zéphalado és haladé étrend-  ha tényleg el akarod érni a kivant
keserves és sikertelen probalkozéas és mozgéasprogrammal is rendelkezik, valtozast.
is. Sok helyen olvashatunk a jojo hogy segithessen a fitnesz és
effektusrél, amikor a fogyokura alatti testsulykontroll utadon. A program Probald meg pozitiv irAnyban
fogyast a diéta utani hizas koveti, ami kezedbe adja a tudast, amelynek megfogalmazni magadnak az igéretet:
Ujra és Ujra megismétlédhet. Kerdiljiik segitségével ihletet kaphatsz ahhoz, szOljon arrol, mit fogsz véghezvinni!
el ezt a csapdat! Ne fogyokaraban, hogyan formald at a tested, valamint Keress tarsakat, olyanokat, akikkel
hanem életmodvaltasban kialakithatsz magadnak egy tartésabb  egy hajoban evezel, akikkel hasonlo
gondolkodjunk! €s egészsegesebb életstilust. dolgokon akartok valtoztatni. Télts

velik id6t, igy 6szténdzhetitek
egymast! ird le az eredményeidet,
oszd meg esetleg egy kbzos
Facebook-csoportban, chat-falon,
vezetheted eredményeidet egy
flzetben is, ird a napi sikereidet! Bizz
magadban, és tudd, hogy biztosan
sikerilni fog. Hajra, draga fogadalmak!
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Vital5
Ha valtoztatni szeretnénk, érdemes ZARSZ()RENT A
elindulni egy olyan aton, amelyen FOGADALMARROL
Ujra feltoltjuk szervezetlinket, és
kikisz6bdljik az esetleges tap- Térjlink vissza a fogadalmakhoz.
anyaghianyt. Ez a program ebben Nem jelent tul nagy nehézséget
nyujt kivald segitséget. megfogadni dolgokat, plane,

ha mar lecsuszott néhany pohar
C9 pezsgl. Egyesek babonabdl
Céglink nagyszeril programot fogadkoznak. Ezeknek az
kinal azoknak, akik kezdd I6kést igéreteknek eredményessége
szeretnének, amelynek segitségével altalaban nagyon csekély.
jobb életminéséghez juthatnak, és
fittebbek lehetnek. C9-programunk Mi lehet mégis a megoldas
segitséget adhat a testuk atalaki- arra, hogy betarthassuk
tasahoz. Csapatunkkal minden fogadalmunkat, hogy ne
januér méasodik hetében, k6z6sen kelljen csalédnunk akarat-
inditjuk a programot, egymast er6nkben? Hogy ne csak a
tamogatva, és megosztva egymassal kudarcot tapasztaljuk meg,

a tapasztalatokat. Csapatban minden hanem képesek legyiink tényleg
kénnyebb, a fogadalmak betartasa is. véltoztatni rossz szokasainkon?
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