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    Prezent dla Ciebie


    W ramach podziękowania za ten zakup oferuję Ci darmowy raport, który jest dostępny wyłącznie dla Czytelników mojej książki.


    Tekst „77 nawyków które poprawią jakość Twojego życia” opisuje różne nawyki, które mogą Ci pomóc w wielu różnych dziedzinach życia. Podpowie Ci, jak dokonać trwałych zmian, które pozytywnie wpłyną na Twoją pracę i naukę, przyczynią się do większych sukcesów i poprawią jakość Twojego snu i ogólnego stanu zdrowia.

  


  
    Wstęp


    Jak ćwiczyć każdego dnia


    Żałujesz, że nie masz czasu na treningi? Zniechęca Cię „prężenie muskułów” przez bywalców większości siłowni, a może po prostu nie wiesz, od czego zacząć?


    Nie jesteś sam.


    Na szczęście nie musisz realizować ekstremalnych programów treningowych w rodzaju Insanity czy P90X ani spędzać każdej wolnej chwili na siłowni, aby czerpać korzyści z regularnej aktywności fizycznej. Wystarczy obrać prosty cel: ćwiczenie każdego dnia w sposób, który będzie dopasowany do Twojego zapewne i tak już przepełnionego harmonogramu.


    Problem polega na tym, że choć większość ludzi ma chęć i predyspozycje do ćwiczeń, nigdy nie zaczynają, ponieważ na drodze stają im rozmaite przeciwności.


    Słysząc budzik ustawiony na 2 godziny wcześniej niż zwykle, możesz nie znaleźć w sobie siły, by zebrać się i pójść na zorganizowany trening.


    Możesz nie mieć w domu miejsca na sztangę czy inne akcesoria do ćwiczeń.


    Są to praktyczne przeszkody, które najprawdopodobniej nie pozwalały Ci dotąd w rozpoczęciu regularnych treningów.


    Czytając książkę Ćwicz każdego dnia, będziesz miał okazję je określić i się z nimi zmierzyć.


    Następnie nauczysz się analizować każdą z takich przeszkód i znajdować konkretne rozwiązania, które pozwolą Ci je pokonać.


    W wielu książkach o aktywności fizycznej można znaleźć porady o charakterze ogólnym, ja jednak poszedłem o krok dalej: wyjaśnię Ci, dlaczego dana strategia działa, jakie ograniczające Cię przekonania eliminuje i jak możesz od razu ją zrealizować.


    Kim jestem?


    Nazywam się Steve S.J. Scott. Prowadzę bloga Develop Good Habits (www.developgoodhabits.com) i jestem autorem wielu książek dotyczących kształtowania nawyków — wszystkie są dostępne na stronie internetowej HabitBooks.com.


    Celem moich książek jest pokazywanie, jak ciągły rozwój właściwych nawyków może prowadzić do lepszego życia. Zamiast pouczać, przedstawiam proste metody, które bez trudu da się wykorzystać w praktyce, bez względu na to, jak bardzo jesteś zajęty.


    Warto podkreślić, że nie jestem trenerem osobistym, lecz uważam się za kogoś, kto od 25 lat z powodzeniem rozwija nawyk codziennego trenowania.


    Moje kwalifikacje? Przebiegłem 15 maratonów. W ubiegłym roku nabrałem nawyku codziennego robienia 10 tysięcy kroków. Uwielbiam wiele dyscyplin, takich jak kolarstwo, surfing i pływanie. Często łączę podróżowanie z osiąganiem ważnych dla mnie sportowych celów — niedawno na przykład byłem na wycieczce do Tanzanii, gdzie zdobyłem Kilimandżaro. (To moje zdjęcie na szczycie: www.developgoodhabits.com/kili.jpg).


    Wspólnym motywem wszystkich moich osiągnięć jest nawyk codziennego ćwiczenia, pielęgnowany każdego dnia — bez względu na przeszkody. Co więcej, to właśnie ze względu na owe przeszkody opracowałem proste, lecz skuteczne metody codziennego trenowania. Wiele z nich opisałem w tej książce.


    O książce Ćwicz każdego dnia


    Celem tej książki nie jest pouczanie Cię czy psucie Ci nastroju. Książka Ćwicz każdego dnia została napisana z myślą o wyjaśnieniu kilku częstych mylnych przekonań dotyczących aktywności fizycznej, sprecyzowaniu tego, co konkretnie Tobie przeszkadza w podjęciu treningów i wprowadzeniu praktycznych rozwiązań, które umożliwią Ci wypracowanie nawyku ćwiczenia każdego dnia — do końca życia.


    Na podstawie rozmów z wieloma ludźmi z najróżniejszych kręgów społecznych przekonałem się, że większość z nas ma wypaczony obraz ćwiczeń fizycznych.


    Na jednym skraju spektrum znajdują się starzy wyjadacze, którzy chcą Ci wmówić, że trening ma sens jedynie w przypadku programów takich jak P90X czy Insanity, biegania maratonów albo 2-godzinnego katowania się na siłowni. Na drugim skraju plasują się ci, którzy właściwie nie ruszają się całymi dniami.


    Tymczasem treningu wcale nie trzeba rozpatrywać w tak czarno-białych kategoriach; nie jest to propozycja w rodzaju wszystko albo nic.


    Lepszym wyjściem jest ukształtowanie trwałego nawyku robienia odpowiedniej porcji ćwiczeń, pasującej do Twojej indywidualnej sytuacji. Warto, żebyś przed wyrobieniem w sobie tego nowego nawyku zrozumiał, jakiego rodzaju przeszkody uniemożliwiały Ci dawniej przestrzeganie planów treningowych i jakie praktyczne kroki możesz podjąć, aby te przeszkody pokonać.


    Prawda jest taka, że regularnie ćwiczący wcale nie mają większej motywacji niż inni. Odczuwają to samo zmęczenie oraz dyskomfort i są równie zabiegani jak każdy z nas. Tym, co ich wyróżnia, jest nawyk, skłaniający do działania pomimo potencjalnych wymówek.


    Książka Ćwicz każdego dnia nie skupia się na żadnym konkretnym rodzaju ćwiczeń. Została opracowana tak, by wesprzeć Cię w wykształceniu nawyku dowolnego rodzaju treningu, od podnoszenia ciężarów poprzez jogę, crossfit, sporty drużynowe i pływanie aż po zwykłe spacery.


    Z tego względu nie przedstawiałem w niej konkretnych zaleceń dla różnych dyscyplin. Starałem się raczej skupić na wypracowaniu odpowiedniego nastawienia, które umożliwi Ci nabranie właściwych przyzwyczajeń, pozwalających odnieść indywidualny sukces. Zawarłem w niej też prosty plan działania, umożliwiający rozpoczęcie treningów zgodnych z Twoimi potrzebami.


    Książka ta została opracowana według prostego schematu. Jej główne części zaczynają się od omówienia jednej z istotnych przeszkód, na jakie napotykają ludzie próbujący nabrać nawyku trenowania. Następnie każdej z tych przeszkód przeciwstawiłem kilka skutecznych taktyk, których możesz użyć do jej pokonania. Łącznie są to 32 praktyczne recepty na typowe przypadłości. Po zapoznaniu się z nimi zrozumiesz prawdziwe przyczyny swoich niepowodzeń i poznasz techniki, które pozwolą Ci ich uniknąć.


    Materiał jest obszerny, zacznijmy więc od omówienia przeszkód oraz tego, jak to się dzieje, że te bariery tak często i skutecznie zniechęcają nas do regularnych treningów.

  


  
    Cała prawda o treningowych przeciwnościach


    Pomysł na tę książkę podsunął mi zwykły e-mail.


    Kilka miesięcy temu rozesłałem do subskrybentów mojego biuletynu list z pytaniem o jeden nawyk, który chcieliby sobie wyrobić najbardziej. Po przeczytaniu ponad 400 odpowiedzi uświadomiłem sobie, że wiele osób ma kłopoty z kondycją fizyczną i zdrowiem.


    A co było w tym najciekawszego?


    Większość piszących wiedziała, co należy robić, lecz nie miała pojęcia, jak pokonać przeszkody, które wyrastały im na drodze. Co więcej, wielu wychodziło z założenia, że przeszkody te rzeczywiście uniemożliwiają im regularną aktywność fizyczną.


    Prawda jest jednak taka, że to nie brak chęci uniemożliwia większości ludzi trenowanie. Wynika to raczej z faktu, że pozwalają oni przeszkodom krzyżować im plany. Tymczasem sztuka kształtowania nawyku ćwiczeń opiera się na regularności — nawet jeśli nieustannie natykasz się na irytujące utrudnienia.


    Pozwól, że poprę tę tezę krótkim (i, mam nadzieję, zabawnym) opisem rozmaitych przeszkód, na jakie napotykałem przez 25 lat biegania. Incydentów było tak wiele, że musiałem podzielić je na kategorie.


    Kontuzje


    Zapalenie osierdzia. Ból piszczeli. Naderwany mięsień grupy tylnej uda. Wyczerpanie cieplne. Zapalenie powięzi podeszwowej. Biodro trzaskające. (Naprawdę jest coś takiego jak biodro trzaskające…)


    Ataki zwierząt


    Gonił mnie pies z trzema łapami. (No dobrze, może się nie wystraszyłem, lecz z pewnością była to jedna z dziwniejszych chwil w moim życiu). Przeżyłem zderzenie z dorosłym jeleniem podczas akademickiego biegu przełajowego. Gdy biegłem przez francuską wieś, pogryzł mnie — a wcześniej gonił pod górę — gospodarski pies. Ścigała mnie grupka siedmiu jamników. (To też nie było straszne, ale te nieduże psiaki potrafią ugryźć…)


    Ludzie


    Auta niespodziewanie zajeżdżające mi drogę. Ciskane we mnie przypadkowe przedmioty: szklane butelki, kamienie, a nawet kawałek pizzy. Pewnego dnia jakiś kierowca wysiadł z samochodu i gonił mnie przez pięć przecznic w Newark w New Jersey. Ach, i moje ulubione, słyszane od 20 lat: „Biegnij, Forrest, biegnij!”.


    Zła pogoda


    Nie zliczę, ile razy musiałem się zmagać z potwornym upałem, oberwaniem chmury i oblodzonymi chodnikami.


    Bruce Springsteen


    Któregoś dnia o mało nie potrącił mnie Bruce Springsteen, który wyjeżdżał właśnie spod swojego domu. Tak, ten Bruce Springsteen.


    No dobrze, przyznam, że niektóre spośród wymienionych wypadków mogły mnie ominąć, gdybym lepiej zaplanował trening.


    Zmierzam jednak do tego, że jeśli robi się coś regularnie, trzeba się liczyć z nieuchronnymi przeszkodami. Sztuka nie polega tylko na właściwym reagowaniu na nie, ale też na ich unikaniu, ilekroć to możliwe.


    I właśnie o tym będzie mowa w tej książce!


    Na podstawie wspomnianych 400 e-maili wyszczególniłem 7 typowych przeszkód uniemożliwiających ukształtowanie nawyku trenowania oraz 32 praktyczne rozwiązania, które pomogą Ci się z nimi zmierzyć. Jak już wspomniałem, materiał jest obszerny, zabierzmy się więc od razu za jego omawianie.

  


  
    Przeszkoda 1. Niewiedza


    Jeśli stawiasz pierwsze kroki w treningu, przypuszczalnie krążą Ci po głowie pytania podobne do poniższych:


    
      	Jakich ciężarów użyć?


      	Jak zacząć?


      	Kiedy się rozciągać?


      	Jakie ćwiczenia są odpowiednie dla mojego wieku?


      	Jak postępować, żeby schudnąć o 10 kg / poprawić kondycję / świetnie wyglądać w kostiumie kąpielowym / zadbać o zdrowie / _____________ (tu wstaw inny osobisty cel).

    


    Jestem ogromnym zwolennikiem wyznaczania celów i sporządzania planów. Rozumiem potrzebę posiadania gotowych odpowiedzi i obrania konkretnego kierunku działania, problem polega jednak na tym, że niektórzy chcą dysponować wszystkimi odpowiedziami, nim zaczną. Ponieważ związane z tym niezdecydowanie często utrudnia podjęcie decyzji o rozpoczęciu jakichkolwiek ćwiczeń, najlepszym wyjściem jest przestać szperać w poszukiwaniu informacji, a zacząć się ruszać.


    „Wiedza to połowa bitwy” — G.I. Joe


    Czy ten cytat do Ciebie przemawia?


    Uważasz, że powstrzymuje Cię brak wiedzy?


    Istnieje termin opisujący zjawisko polegające na potrzebie zadawania pytań i opanowania całej teoretycznej wiedzy przed przystąpieniem do robienia czegoś: paraliż analityczny.


    Do takiej sytuacji dochodzi w przypadku nadmiaru informacji docierających ze zbyt wielu źródeł — zwłaszcza jeśli informacje te są wzajemnie sprzeczne.


    Zamiast ruszyć naprzód i zacząć działać, czujesz się jak sparaliżowany. Nic dziwnego, bo utykasz w bagnie nadmiaru informacji. Ostatecznie nie robisz nic i rezygnujesz w poczuciu frustracji i oszołomienia.


    W tej części rozdziału opowiem o doborze właściwego programu ćwiczeń (właściwego dla Ciebie!) i przedstawię kilka metod na dobry początek. Oczywiście sztuka polega na podjęciu działania. Tylko Ty wiesz, jakie ćwiczenia są dla Ciebie odpowiednie, niech zatem będzie to dzień, w którym raz na zawsze pożegnasz się z paraliżem analitycznym i zaczniesz dążyć do swojego celu.


    Taktyka 1.

    Zacznij od końca


    Aby ćwiczyć regularnie, potrzebujesz konkretnej i jasnej długoterminowej wizji. Oznacza to konieczność określenia, na czym Ci najbardziej zależy, i przystąpieniu do pracy niejako od końca.


    Czy któryś z poniższych przykładowych celów brzmi znajomo?


    
      	Mieć ładną muskulaturę.


      	Seksownie wyglądać.


      	Schudnąć.


      	Być zdrowszym.

    


    Zastanów się, czego konkretnie oczekujesz po treningu. Pomoże Ci to w wybraniu właściwego programu. Innymi słowy, seniorka chcąca zadbać o zdrowie zapewne będzie realizować zupełnie inny plan treningowy niż młodzian marzący o pięknej muskulaturze.


    Następnie określ, ile czasu — realnie — możesz przeznaczyć na ćwiczenia.


    Mniej niż 30 minut? Od 30 do 60 minut? Ponad godzinę dziennie?


    Bądź ze sobą szczery. Jeśli już teraz masz problem z czasem, nie oczekuj, że dasz radę realizować rygorystyczny plan w rodzaju P90X, który wymaga 2 godzin ćwiczeń dziennie. Poszukaj czegoś, co lepiej wpisuje się w Twój plan dnia.


    Realizacja


    Krok 1.


    Aby zacząć, trzeba… określić swoje pragnienia!


    Przed sprecyzowaniem celów rozważ wymienione wcześniej kwestie.


    Chcesz…


    
      	mieć ładną muskulaturę?


      	seksownie wyglądać?


      	schudnąć?


      	być zdrowszym?

    


    Oczywiście niektóre rodzaje ćwiczeń mają różnorakie korzystne następstwa. Niemniej pewne podstawowe założenia należy nakreślić z góry, aby odpowiednio wybrać plan treningowy.


    Krok 2.


    Postaw pytania pomocnicze, które pomogą w sprecyzowaniu indywidualnego celu. Na przykład:


    
      	Czy zależy Ci na zwiększeniu wytrzymałości, elastyczności, czy na zwiększeniu masy mięśniowej?


      	Wolisz trenować pod chmurką czy w pomieszczeniu?


      	Preferujesz ćwiczenia dynamiczne czy łagodne i nieobciążające stawów?


      	Wolisz ćwiczyć sam czy w grupie?


      	Wolisz chodzić na siłownię czy realizować treningi w domu?


      	Czy masz fizyczne ograniczenia, które mogą uniemożliwiać Ci wykonywanie pewnych ćwiczeń?

    


    Ponownie zachęcam do udzielenia szczerych odpowiedzi. Są niezmiernie ważne z perspektywy doboru programu ćwiczeń pasującego do Twojego planu dnia.


    Krok 3.


    Zapoznaj się z wymienionymi niżej typami ćwiczeń. Możesz zacząć od jednego albo łączyć je z myślą o osiągnięciu indywidualnych celów.


    Trening kardio. Ćwiczenia tego rodzaju przyspieszają akcję serca i zwiększają zdolność organizmu do transportu tlenu w układzie krwionośnym. Ten rodzaj ćwiczeń poprawia wytrzymałość, usprawnia oddychanie i zwiększa pojemność płuc.


    Przykładowe ćwiczenia: bieganie i maszerowanie.


    Trening siłowy/oporowy. Ćwiczenia tego typu polegają na zmaganiu się z różnymi rodzajami oporu w celu zwiększenia masy mięśniowej w określonej partii ciała. Trening siłowy nie musi być domeną kulturystów. Sprzyja on poprawie postury, zwiększa wytrzymałość i korzystnie wpływa na układ kostny. Powoduje też rozwinięcie beztłuszczowej masy ciała, co skutkuje spalaniem większej ilości tkanki tłuszczowej.


    Przykładowe ćwiczenia: podnoszenie ciężarów i crossfit.


    Trening elastyczności. Pomaga on w zwiększeniu zakresu ruchów stawów i ścięgien, dzięki czemu ułatwia płynne i naturalne poruszanie się. Do najczęściej praktykowanych ćwiczeń elastyczności należą rozciąganie i joga.


    Przykładowe ćwiczenia: masaż wałkiem piankowym i stretching.


    Trening równowagi. Rozwija koordynację i zręczność. Ćwiczenia te są szczególnie ważne dla osób starszych, pomagają bowiem w zapobieganiu upadkom.


    Przykładowe ćwiczenia: wykrok lub wejście na stopień połączone z utrzymywaniem równowagi.


    Krok 4.


    Warto też rozważyć zainteresowania i preferencje dotyczące wyboru treningów. Na przykład:


    
      	Nie przepadasz za siłownią? Opracuj plan ćwiczenia w domu.


      	Uwielbiasz plener? Pomyśl o chodzeniu po górach albo poszukaj okolicznych dróg spacerowych i szlaków turystycznych.


      	Szukasz treningu, który pozwoli Ci się wyciszyć? Wypróbuj jogę!


      	Chcesz poznawać nowych ludzi? Zapisz się na zajęcia grupowe.

    


    Znalezienie planu treningowego, który wpisze się w Twoje cele i oczekiwania, może zająć trochę czasu, ale jest warte zachodu.


    Plan treningowy napawający Cię przerażeniem nie jest planem dla Ciebie. Innymi słowy, jeśli nie cierpisz czegoś robić, trudno Ci będzie zmuszać się do tego codziennie. Z drugiej strony, jeśli plan ćwiczeń jest dla Ciebie interesujący i łączy się z czymś, co Ci się podoba, szansa na to, że będziesz go regularnie realizować, jest niepomiernie większa.


    Taktyka 2.

    Dokształć się


    Są setki (jeśli nie tysiące) książek opisujących konkretne wymagania związane z uprawianiem różnych dyscyplin sportu. Bez względu na to, czy interesuje Cię stretching, bieganie, joga, podnoszenie ciężarów czy maszerowanie, wystarczy trochę się rozejrzeć, aby zapoznać się ze szczegółami każdej z tych aktywności.


    Każdy rodzaj ćwiczeń ma swoje cechy szczególne, przynosi określone korzyści i stawia konkretne wyzwania. Po wybraniu programu treningowego znajdź dwa albo trzy źródła informacji, na których się będziesz opierać. Powinno to rozwiązać wspomniany wcześniej problem niewiedzy na temat konkretnej formy ćwiczeń. Dzięki dobrym źródłom możesz bez trudu zdobyć praktyczne doświadczenie wykraczające poza wiedzę większości ćwiczących.


    Zalecam też konsultację z lekarzem, który może podsunąć zalecenia sportowe odpowiednie do Twojego wieku i kondycji fizycznej. W dalszej części książki zapoznasz się z konkretnymi pytaniami, jakie warto zadać lekarzowi.


    Wiele ćwiczeń wymaga stosowania prawidłowej techniki. Aby ją opanować, możesz na przykład zapisać się na siłownię i wykorzystać możliwość wzięcia udziału w darmowym treningu personalnym — to częsta oferta w wielu klubach. Poproś o program dopasowany do Twoich możliwości oraz o pokazanie poszczególnych ćwiczeń. (O siłowniach przeczytasz w jednej z dalszych części tej książki).


    Realizacja


    Krok 1.


    Po wybraniu dobrego dla siebie programu treningowego zrób wstępny rekonesans. Skorzystaj z YouTube i innych źródeł informacji, aby dowiedzieć się więcej o prawidłowej formie wykonywania ćwiczeń; odwiedź sklep Amazon lub miejscową bibliotekę w poszukiwaniu książek na ich temat, posłuchaj podcastów prowadzonych przez ekspertów w danej dziedzinie bądź skorzystaj z serwisu takiego jak Udemy.com, który oferuje kursy pozwalające opanować konkretne zaawansowane umiejętności.


    Krok 2.


    Przeczytaj (albo wysłuchaj lub obejrzyj) wybrane materiały instruktażowe, robiąc notatki i zapisując ewentualne wątpliwości. Pytania, które Ci się nasunęły, możesz następnie wpisać w Google lub w innej wyszukiwarce, aby znaleźć potrzebne odpowiedzi.


    Krok 3.


    Oprzyj się pokusie dalszego czytania i pogłębiania wiedzy. Pamiętaj, że ludzie często nie decydują się na życiowe zmiany wskutek paraliżu analitycznego. Łatwo jest utkwić na etapie zwiadów i domysłów, podejmij więc decyzję o ograniczeniu liczby materiałów źródłowych do dwóch lub trzech, a potem zobowiąż się do działania.


    Taktyka 3.

    Wypróbuj tylko jeden rodzaj ćwiczeń


    Czy jest inny sposób na wyjście z impasu w postaci paraliżu analitycznego?


    W danej chwili skup się na jednym rodzaju ćwiczeń.


    Nawet jeśli zainteresowało Cię kilka form aktywności ruchowej, najlepiej jest zacząć od jednej i na razie na niej poprzestać. Skromny początek pozwoli Ci zachować konsekwencję i uniknąć poczucia przytłoczenia.


    Nie próbuj z dnia na dzień wykreować się od nowa. Tego rodzaju presja zwykle źle się kończy. Ma to związek z teorią zwaną wyczerpaniem ego (www.developgoodhabits.com/ego-depletion), która mówi, że umiejętność koncentracji oraz opierania się pokusom maleje z upływem dnia.


    Ego wyczerpuje się wtedy, gdy wykonywanie kolejnych zadań wymaga od Ciebie wykorzystywania siły woli. Im częściej się do niej odwołujesz, tym bardziej ją osłabiasz. Jeśli skupisz się na jednym zadaniu wymagającym siły woli, szanse na jego wykonanie są większe niż wtedy, gdy rozmienisz tę siłę na drobne — przeznaczenie jej na kilka zadań pogarsza widoki na realizację każdego z nich.


    Pamiętaj, że celem nie jest błyskawiczna metamorfoza. Tak czy inaczej, jest to fizycznie niemożliwe. Skup się na jednej rzeczy i ciesz się małymi zwycięstwami. Nawyk ćwiczeń na całe życie buduje się cegła po cegle.


    Realizacja


    Krok 1.


    Postaw na małe wygrane. Wybierz jedno ćwiczenie, na którym skupisz się przez następny miesiąc. Potraktuj z powagą konieczność wykonywania go codziennie, nawet jeśli jest to tylko 15-minutowy spacer. Nie ma wymówek. Nie pozwól, by stało się ono jedną z tych rzeczy, które nieustannie odkłada się na później, gdy pojawiają się nowe, „ważniejsze” sprawy.


    Pamiętaj, że choć zakłócenia są nieuniknione, bez względu na wszystko powinieneś podchodzić do tego zadania jak do obowiązku. I każdego dnia, gdy uda Ci się je wykonać, świętuj to jak małe zwycięstwo.


    Krok 2.


    Wpleć to zadanie w codzienność. Nie próbuj przemieniać go w wyrafinowany proces treningowy, który wywraca wszystko do góry nogami. Ćwiczenie powinno być na tyle proste, by mogło się stać częścią życia. Nie może ono mieć zbyt dużego wpływu na Twój zwykły harmonogram. Ma być wykonalne, a zarazem wystarczająco trudne, by stanowiło małe wyzwanie.


    Krok 3.


    Zobowiąż się do wykonywania nowego ćwiczenia przez 30 dni. W wielu badaniach wykazano, że 30 dni to czas wystarczający na ukształtowanie nowego nawyku.


    Kilka pierwszych tygodni zmiany nawyków zawsze jest trudne, lecz powzięte zobowiązanie pomoże Ci umocnić nawyk i przemienić go w typowy, codzienny rytuał. Po przekroczeniu bardzo ważnej granicy 30 dni postępowanie zgodnie z nowym przyzwyczajeniem stanie się znacznie prostsze.


    Nieważne, czy chodzi o kwadrans spaceru, zajęcia jogi czy grę w koszykówkę z synem — uczyń z wybranego ćwiczenia punkt obowiązkowy każdego dnia przez cały najbliższy miesiąc.

  


  
    Przeszkoda 2. Brak motywacji


    Czy kiedykolwiek powtarzałeś sobie wymówki w rodzaju:


    
      	Jestem zmęczony.


      	Nie mam dziś na to ochoty.


      	Żeby mi się tak chciało, jak mi się nie chce…


      	Może jutro będę bardziej zmotywowany.

    


    Brzmi znajomo, prawda?


    Szkopuł w tym, że brak motywacji jest czymś powszechnym. Większość z nas miewa dni, kiedy nic się nie chce. Wiele regularnie ćwiczących osób nie ma motywacji, póki nie zacznie treningu. Ale zaczynają go pomimo markotnego nastawienia.


    Lwia część osób uważa, że motywacja jest potrzebna na co dzień. Gdy nie czują chęci do ćwiczeń, robią sobie wolne. Moja rada? Nigdy nie pozwalaj motywacji czy jej brakowi decydować o zrobieniu treningu.


    Rozmaite triki mające sztucznie napompować Cię entuzjazmem po prostu nie działają. Żadne nośne hasło w rodzaju „idź na całość”, „pokaż siebie” czy „just do it” nie zmusi Cię do działania. Decydującym czynnikiem jest przemienienie ćwiczeń w regularny nawyk.


    Wiele osób wypomina sobie, że nie ćwiczy. Często powtarzają przy tym rzeczy w rodzaju: „nie mam silnej woli”, „jestem za leniwy”, „nie potrafię”. Nie zdają sobie sprawy z jednej rzeczy, a mianowicie z tego, że siła woli jest zasobem skończonym. Nie wystarczy jej jako paliwa do zrobienia całego treningu.


    Oprah Winfrey jest tego znakomitym przykładem.


    To kobieta wielkiego sukcesu i światowej sławy celebrytka. Dokonanie tego, czego udało się jej w życiu dokonać, wymagało ogromnej siły woli. Często jednak zmagała się z nadwagą. To pokazuje, że sama siła woli nie wystarczy, by podtrzymać dowolny nawyk.


    Płynie z tego taki wniosek, że jedno potknięcie nie świadczy o byciu „złym” czy nieudolności. Po wyczerpaniu siły woli do cna po prostu nie będziesz już w stanie postępować zgodnie z nowym nawykiem.


    Z mojego doświadczenia wynika, że siła woli jest niczym mięsień. Można ją ćwiczyć i wzmacniać z upływem czasu. Najważniejsze jest stworzenie pewnych ram, które ułatwią Ci regularne postępowanie zgodnie z planem, nawet w obliczu niewystarczającej siły woli, pozwoli Ci to bowiem wykrzesać iskrę potrzebnej motywacji.


    Jeśli chodzi o nabieranie nawyku ćwiczeń, istnieje wiele sposobów na pokonywanie braku motywacji. Co więcej, opisane niżej rozwiązania pozwalają w ogóle wyeliminować jej potrzebę.


    Jeśli nauczysz się odpowiednio konstruować codzienny harmonogram, zaczniesz ćwiczyć regularnie — nawet w te dni, w które nie 
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