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Cdst proni JAK STODEMKNOUT DVERE
K TRVALEMU ZHUBNUTI

1 Udélejte si jasno o sobé a o své hmotnosti
L' 2 Stanovte si redlnd oéekdvinf a cile

3 Jste pfipraveni?

" Cist drubd 7 KLICU K TRVALEMU ZHUBNUT

4 Kli¢ prvnf: Spravné mysleni
Odembknéte si dvere k sebekontrole
5 Kli¢ druhy: Hojivé pocity
Odembknéte si dvere k emociondin{ kontrole

6 Kli¢ tfetf: Prostiedi, kde se neselhiv4
Odembknéte si dvere k vnéjsi kontrole

7 Kli¢ &tvrry: Ovlddnéte své stravovani a podnéty k jidlu
4 Odembknéte si dvere ke kontrole ndvyki

~ 8KIi¢ paty: Vysoce vydatnd vyZiva

b Odembknéte si dvere ke kontrole toho, co jite

9 Kli¢ 3esty: Zamérné cviéeni
Odembknéte si dvere ke kontrole téla

10 Kli¢ sedmy: V43 okruh podpory
Odembknéte si dvete ke spolecenské kontrole
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10 / Obsah

Cist trett MOCNE VHLEDY

11 KdyZ nemizete zhubnout
Jste odolnt viici hubnutf?

12 Hmotnost se musf zvlddnout, ne lécit
Pro véis od Dr. Phila: Kontrola hmotnosti, kterd vydrii

Dodatek A: Scénaf dlevy od stresu a relaxace

Dodatek B: Seznam potravin
Dodatek C: Tréninkovy denik
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