10 sposobow na znalezienie
motywacji do cwiczen

{

Na pewno znacie ten schemat: Nowy rok, nowa ja!
Zaczne od poniedziatku. Od pierwszego dnia
kolejnego miesigca. A potem przychodza kolejne
dni, tygodnie i miesigce, a my nadal lezymy na
kanapie scrollujac leniwie Fejsa i patrzac jak
inni zdrowo sie odzywiaja, biegaja i ¢wiczag. Wiem
co méwie, bo lezatam tak 7 lat.

Pewnego dnia nastgpit przetom. Ale nie stato sie to ani od
poniedziatku, ani od nowego miesigca, ani nawet od nowego
roku. Byt taki dzien, ze po prostu w koficu wnerwitam sie sama
na siebie, na swdj odstajacy brzuch i boczki, spojrzatam w
lustro i powiedziatam sobie: to dzis.

Wcale przesadnie mi sie nie chciato. To nie zrobito sie samo i
nadal sie nie robi. Potrzebuje codziennie naprawde solidnego
wewnetrznego kopa, zeby zebra¢ sie w sobie i podéwiczy¢ chociaz
20 minut. Staram sie to robi¢ rano, albo chociaz w ciggu dnia,
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ale zdarza sie tez, ze czas mam dopiero wieczorem albo wcale.

A jak szukam motywacji? Co robie, zeby byto mi chociaz
odrobine tatwiej wymierzy¢ sobie z catg mocg tego wewnetrznego
kopniaka?

10 sposobdw na znalezienie
motywacji do dwiczen

Przygotowatam dla was 10 moich sprawdzonych sposobdéw. Mam
nadzieje, ze cho¢ troche utatwig wam decyzje, zeby wskoczy¢
dzis w dres i chociaz chwile sie poruszac.

1. Wyznaczytam sobie sSwiatetko na koncu tunelu

Trwa pandemia, wiec moje Swiatetko jest péki co $rednio
realne, ale wierze, ze w kohcu bedzie mozliwe. Cwiczgc widze
siebie w bikini, w ktérym wreszcie nie odstajg mi boczki i
brzuch — moje dwa najwieksze kompleksy. Chce polecie¢ do
Egiptu, Grecji, Tunezji, Turcji — gdziekolwiek — 1 na plazy,
na basenie wyglada¢ jak milion dolcéw. Wtasnie to mam przed
oczami caty czas, kiedy po karku spitywa mi pot, a odlezane
przez 7 lat miesnie drza przy kolejnych ¢wiczeniach.

2. Zmierzytam sie i zrobitam zdjecie ,przed”

Chce zobaczy¢ postepy na zdjeciach. Wiem, ze nie zapamietam
mojego ciata inaczej, niz porénujac je realnymi obrazkami.



3. Nie waze sie codziennie

Dobowe wahania mogg wynosi¢ nawet 1 — 2 kilogramy, wiec nie



katuje sie codziennym sprawdzaniem. Staram sie to robic raz na
tydzien, pottora. Wazniejsze jest moje samopoczucie niz
konkretna liczba na wadze.

4. Wybaczam sobie wszystkie potkniecia, upadki i
przerwy

Zdarzajg mi sie przerwy albo kryzysowa czekoladka zjedzona
wieczorem. Nie traktuje tego jako totalnego grzechu i powodu
do tego, zeby wszystko przerwaé¢ i porzucié¢. Traktuje to jak
co$ zupektnie normalnego. Jestem tylko cztowiekiem. Nie uda%o
sie dzis? Uda sie jutro.

5. Wybratam program dwiczen, ktéry w 100% mi
odpowiada

Lubie ¢wiczenia z trenerka, ktdra do mnie méwi i nawet jesli
méwi ,super sobie radzisz” i wiem, ze przeciez mnie nie widzi,
to mimo wszystko mnie to motywuje. Lubie krotkie programy
treningowe, z ¢wiczeniami, z ktérymi wiem, ze na pewno sobie
poradze i nie umre od nich.

I lubie ¢wiczy¢ w domu. Bez zbednych spojrzen innych ludzi, a
w obecnych czasach réwniez bez ryzyka, ze w kazdej chwili moga
zamkng¢ mi sitownie czy fitness club. Moja sitownia jest
czynna caty rok, nie musze sie do niej zbierad, ubiera¢,
wychodzi¢, dojezdza¢ i traci¢ czas. Odpalam tablet 1lub
komputer, odpalam platforme Traingpoint Edyty Litwiniuk, biore
mate, ciezarki, wskakuje w legginsy i po 20 — 40 minutach mam
to z gtowy. Uwielbiam!

Jesli Ty wolisz na przyktad biegad¢, czy chodzi¢ na sitownie,
¢wiczy¢ w grupie lub ¢wiczy¢ z aplikacja, ktora tylko
graficznie pokazuje Ci jak zrobic¢ ¢wiczenie — wybierz forme
najlepszg dla siebie.

6. Na poczatku wykupitam najtanszy pakiet

Nie zaczynatam z grubej rury. Nie chciatam sobie narzucad nic
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dtugoterminowego, bo nie wiedziat*am czy wytrwam dituzej niz
tydzien. Wykupitam najpierw najtanszy, miesieczny pakiet, zeby
zobaczy¢ co takiego tam jest. I kiedy sprawdzitam juz samg
siebie 1 upewnitam sie, ze to jest dla mnie i dam rade,
wykupitam dtuzszy dostep — na trzy miesigce.

Taka ptatna platforma treningowa jest o tyle motywacyjnie
dobra, ze jak juz ptace, to mam wyrzuty sumienia, kiedy z niej
nie korzystam.

7. Robie sobie mate nagrody

Nie oznacza to, ze po kazdym treningu zjadam tabliczke
mlecznej czekolady (w ogdéle jedzenie nigdy nie jest i nie
powinno by¢ nagroda!). Robie to inaczej. Zaczetam c¢wiczenia od
zera, bez wyméwek — na starej, obgryzionej macie sprzed lat, z
butelkami wody zamiast ciezarkéw, w starych legginsach i
starych butach. A potem sukcesywnie, za kolejne etapy 1
osiggniete sukcesy robitam sobie mate nagrody takie jak
ciezarki (kupione za cate 10 zt* na Vinted), nowe legginsy,
nowa *adna mata do d¢wiczen, czy obcista sukienka, ktdra
jeszcze niedawno wstydzitabym sie zatozyC.

8. Mam plan ¢wiczen

Niedawno zorientowatam sie, ze takie plany ¢wiczen mozna sobie
wydrukowa¢ na platformie Edyty, ale niestety padia mi
drukarka. Zrobitam wiec sobie mé6j wtasny, brzydki, ale
niezwykle praktyczny plan, ktdéry pozwala mi skreslac¢ kolejne
dni wyzwania i widziec¢ ile juz za mng i ile przede mng. To nie
musi byc¢ piekne. Wystarczy, ze speinia swoja role! (swoja
drogg, méj plan jest narysowany na kopercie, bo tylko to
akurat miatam pod reka).



9. Mam kolezanke, z ktora wzajemnie sie motywujemy

To wtasnie kolezanka od wiosny namawiata mnie do tego, zebym
sprawdzita sobie ¢wiczenia Edyty i to dzieki niej wreszcie
podjetam decyzje, zeby sie za siebie wzigc¢. Warto mied kogos,
z kim mozna sie dzieli¢ wrazeniami i postepami, a nawet czasem
wspOélnie ponarzekac.

10. Wyznaczam sobie krotkoterminowe i osiggalne
cele

Nie my$le, co bedzie za pét roku, czy za rok. Patrze na to, co
jestem w stanie zrobi¢ tu i teraz. Jak sobie zorganizowad
dzien tak, zeby zmie$ci¢ ¢wiczenia. Jak zaplanowa¢ jadtospis
tak, zeby nie by*o pokus. I staram sie trzymad swoich
postanowien.

Ale przede wszystkim: traktuje czas ¢wiczen jak czas dla
siebie. Czas w samotnosci. Czas relaksu i koncentracji na



moich potrzebach. Po kazdej takiej sesji treningowej czuje
sie, jakbym mogta géry przenosié¢. Zawsze mam lepszy humor,
wiecej energii, pozytywnie patrze na Swiat.

A dla chetnych na sz6stke mam jedenasty sposdéb. Ale lekko
hardkorowy, wiec zachowajmy go miedzy sobg, ok?

11. Myje wtosy tylko po treningu.

Przeczytatam gdzies o tym sposobie, po czym ztapatam sie na
tym, Zze podswiadomie juz go stosuje. Jes$li powiesz sobie, ze
mozesz umy¢ gtowe tylko podczas prysznica po treningu,
wytrzymasz tak maksymalnie 4 dni. Uwierz mi. Jest dziwne, ale
dziata!

Dajcie znac¢, czy was choé¢ troche zmotywowatam?
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