WELLCO’

Audit Fitness a Zivotospravy

Urob si svoj viastny Fitness a Stravovaci Audit. Je to urcitd forma zrkadla. Ked
budes vediet ako si na tom, mdzes sa lepSie zamerat na jednotlivé skupiny
alebo body podla odpovede.

Vyber Jeddl Ano | Nie | Pozndmka

Konzumujem prili§ vela spracovanych potravin
(susienky, polotovary, predpripravené jedld a pod.)

Nekonzumujem dostatok nutricnych, vyzivnych
a minimdalne spracovanych potravin

Nespifiam zdkladné poziadavky na zdrava vyzivu
(pomer makro a mikronutrientov v strave)

Som ¢&asto dehydrovany/a (velmi éasty problém
u l'udi konzumuijacich alkohol, hlavne u l'udi, ktori
jedia menej, aby mohli viac pit)

Pijem sladené ndpoje

Pijern prili§ vela alkoholu (napr. 1 pivo kazdy den)

Necitim sa nasyteny/a po zjedeni jedla (stale
hladny/&, ,akoby telu nie¢o chybalo®)

Stravovacie sprévanie Ano | Nie Pozndmka

Jem prilis rychlo a roztrzito

Neviem rozoznat skutocny pocit hladu a skuto¢ny
pocit sytosti

Stravujem sa nepravidelne (&asto vynecham jedlo
napr. ranajky, a pod.)

Poruchy v stravovani (prili§ kontrolované
stravovanie, ¢asté diétovanie, anorexia, a pod.)

Prejeddm sa

Nekonzumujem dostato&né mnozstvo (striktne
kontrolujem jedlo)

PouzZivam jedlo na ukludnenie emacii




WELLCO’

Cvicenie a fyzicka aktivita Ano | Nie Pozndmka

Nemdm dostatok pravidelnej fyzickej aktivity (min.
30min denne, napr. chédza)

Trénujem prili§ vela a nekontrolujem, resp.
necyklujem tréningova zataz

Regenerdcia Ano | Nie Pozndmka

Nemdm dostatok spénku (7-9hodin denne)

Nemdm dostatok oddychu (,stdle v akcii”,
nedostatok chvil pre seba)

Zru€nosti Zivotospravy Ano | Nie Pozn&dmka

Nemdm zdkladné zru€nosti na pripravu jeddl

Pri ndkupoch nevenujem pozornost tomu, ¢o
kupujem (napr. necitam na etikete zlozenie
potraviny)

Nie som schopny/a nastavit si pravidld s inymi
l'udmi vo svojom okoli (napr. méj/a partner/ka
sabotuje alebo kritizuje moje Usilie)

Robim impulzivne rozhodnutiag, citim sa ,prilis
zaneprdzdneny /& alebo ,prili§ uponahlrany/&*
a tym pddom nemdm pripravené vhodné jedld

Nastavenie v hlave/ Psycholégia Ano | Nie Poznamka

Cierno - Biele vnimanie (budem ,perfektny/a"
alebo som ,totdlne zlyhanie*)

Zafixovand mysel (som slaboch, nemam silu to
zvladnut, na vSetko sa mézem vykaslat, ja to nikdy
nedok&zem)

Nie som konzistentny/d, nemém vydrz

Zaneprdzdnenost a stres (mém toho prili§ velq,
neviem kde mi hlava stoji, citim sa upondhlane
a pod tlakom)




WELLCO’

Okolie a prostredie Ano | Nie Pozndmka

Zijem v prostredi, ktoré si vyZzaduje prili§ vela
~aktivheho sebazaprenia” alebo prilis vela
sebadiscipliny a mentainej sily, aby som dokdzal/a
dodrziavat zdravy zivotny Styl

Nedostatoénd podpora okolia (roding, priatelia,
spolupracovnici atd.)

Prilis vela stimuldcii, resp. stresu, obzvlast v Case,
kedy treba mat kl'udovy rezim (napr. pred spankom)




