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Kis lépésekkel a siker fele Apré iltoaieok,

kiemelked6 eredmények

A sikeres fogyas érdekében abba kell hagynod a rossz
szokasaidat és jo szokasokkal kell helyettesiteni 6ket.

James Clear Atomi szokasok cimi konyvében bemutat
|épésrol-lépésre egy tervet ami segithet jobb szokasokat
kialakitani az életed barmely teriletén. Tervét a kognitiv és
viselkedéstudomanyokra alapozta.

Az atomi szokasok pici rutinok és viselkedések amik

egymasra épulnek, hogy idével megsokszorozudjon az A j6 szokésok kialakitasanak

eredmény, és a rossz szokasok megsziuntetésének
egyszeru és bizonyitott modszere

James Clear




Mieért pici szokasok?

Hajlamosak vagyunk a nagy, dramai valtoztatasokat elényben
részesiteni az apro fejlesztésekkel szemben.

Azonban ezek az apro napi dontések és tettek szamitanak igazan.
Ha napi 1%-kal javulsz, akkor nem csak 365%-kal (vagy 3,7-
szeres) leszel jobb 1 év alatt. Az dsszetett hatas miatt valojaban 37-

szer jobb leszel.

Ennek a forditottja is igaz, ha rossz dontéseket hozol napi 1%-ban.
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https://regpaq.com/atomic-habits-review-notes-lessons

Miert pici szokasok?

“A szokasok az onfejlesztés dsszetett kamatjai. Ugyanugy,
ahogyan a pénz megsokszorozodik a kamatos kamat réven,
Szokasaid hatasai megsokszorozodnak, ahogy ismételgeted Oket.
Ugy tiinik, hogy egy adott napon alig véltoztatnak valamin, de a
honapok és évek soran gyakorolt hatasuk oriasi lehet. Csak ha
visszatekintiink, ket, Ot vagy talan tiz evvel kesébb valik
Szembetiinbvé a jO szokasok pozitiv €s a rosszak negativ
hatasa.”

James Clear
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Konnyl, kovetkezetes
valtoztatasok

Ha példaul abbahagyod az evést amikor mar
nem vagy €éhes és igy kb. 200 kcal-val
kevesebbet eszel:

1 etkezes per NAP — 30 étkezés per honap —
0,85 kg fogyas 1 honap alatt.

2-3 etkezés per NAP — 500 kcal megtakaritas
(15000 kcal-val kevesebb havonta) — kb. 2 kg
fogyas havonta.

Ez akkor torténik, ha
nem valtoztatsz azon
amit eszel.

Ha még arra is
odafigyelsz mit eszel és s s

Iszol, akkor ez tébb is 7\ <o & Kb. 3500 kcal-val kell kevesebbet enni 0,5 kg
lehet. fogyashoz.

Ha eleve keveés kaloriat eszel egy nap, ne
csoOkkentsd drasztikusan, mert az csak késébbi
tulevéshez vezet.



Konnylu, kovetkezetes valtoztatasok

Késbbb elkezdesz figyelni arra is, hogy mit eszel és iszol..

Tegyuk fel, hogy naponta 1 uditdvel kevesebbet iszol. 1 kis doboz coca cola
140 kcal, tovabbi 4200 kcal-t takaritasz meg, tobb mint 1 kilé fogyas/honap.

nutrition

VERY LOW SODIUM 35mg OR LESS PER
240 mL (8 floz)

Nutrition Facts

Serving Sze 1 can
Servings Per Container 1

Amount Per Serving
Calories 140

%, Daily Value*

Total Fat 0g 0%

Sodium 45mg 2%

Total Carbohydrate 39g 13%
Sugars 389

Protein Og

Not a significant source of fat
calones, saturated fatl, frans fat,
cholesterol, fiber, vtamin A vitamn C,
calcium and ron

Ezek a valtozasok egy id6 utan szokasokka és természetesse valnak, és nem is kell eréfeszitést tenned,
hogy betartsd Gket.

Ekkor bevezethetsz egy Uj valtozast, peldaul heti 3 alkalommal egy 20 perces sétat.



A KIS, kbvetkezetes valtoztatasok idovel
HATALMAS eredményt hoznak

>

>

Az egészséges szokasok kialakitasa el6szor furcsa érzeés lesz.
Szamits erre az érzésre! Minden uj dolog elsére furcsanak tlnik!

Kezdj el EGESZSEGESEBB dontéseket hozni. Ne probald mindig a
legegészségesebbet valasztani! Kezd azzal, hogy a tegnapinal
valamivel egészségesebb valasztast hozol.

Légy turelmes, idObe telik! Az idealis testsuly eléréséhez meg kell
tanulni bizni a folyamatban és a testedben. A tested egy egészseges
testsulyt szeretne elérni.

A heti 0,5 kg fogyas egészséges. >

Ha evtizedek ota diétazol, eltarthat egy darabig, amig a szervezeted
elhiszi, hogy ezuttal valoban folyamatosan taplalni fogod, és nem kell
ragaszkodnia ahhoz a plusz sulyhoz, amit az inséges idészakokra
tartogat.

Amikor a tested vegre biztonsagban érzi magat, hirtelen le fog fogyni.

PURE IRISH BUTTER

Net Wt. 8 OZ (227g)

Ennyi 25 dkg vaj. Elég soknak
tlinik még ha csak ennyi zsir
tavozik a testrél is hetente.




“A szokasok nem korlatozzak a
szabadsagod”

“A szokasok nem korlatozzak a szabadsagod. Létrehozzak
ink&bb. Valdjaban gyakran azoknak az embereknek van a
legkevesebb szabadsaguk, akik nem tartjak kordaban a
szokéasaikat."James Clear

Példaul, ha nincsenek j6 pénzigyi szokasaid, el6fordulhat, hogy
mindig a pénz miatt aggodsz, és ugy érzed, soha nem lesz elég
ahhoz, hogy azt csinald, amit szeretnél.

Ha nincsenek egészseges szokasaid, el6bb-utébb egészseégtigyi
és/vagy sulyproblémaid lesznek, és nem fogod tudni olyan
szabadon élvezni az életet, mint egy egészséges, fitt testtel.
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Hazi feladat

> Mondj le arrél, hogy egyszerre akarj mindent megvaltoztatni.

» Fogadd el, hogy a kis, kdvetkezetes valtoztatasok jobb
eredmeényeket hoznak hosszu tavon, azaz sulycsokkenést
visszahizas (és kényszeres eves) nélkul.




