
Новогодний Переполох-2018 

Нулевой модуль 

Убираем тормоза 



Из пункта А в пункт В 

1. Понять где вы сейчас находитесь (A). 

2. Увидеть, куда вы хотите попасть (B). 

3. Начать движение с тем, что есть. 

4. Определить, что вам мешает (тормозит) 

5. Найти, что вам будет помогать(двигать) 

6. Продолжать движение… 

 



Альфа и омега стройности 

• Регулярность 

• Баланс 

• Умеренность 

 



Школа. Повторим основы.   

Схема стройного питания 

Видео-урок план питания 

 

 



Главная задача недели 

Выявляем и фиксируем ВСЕ, что мешает 

вам следовать     

 СТРОЙНОЙ СХЕМЕ ПИТАНИЯ 

 



Виды препятствий 

Убеждения 

Привычки 

Импульсы 

Пространство 

Время 

Люди 

 



Начинайте прямо сейчас 

Два важнейших документа: 

        Ваш план питания 

         Дневник препятствий 



Что будет потом? 



Побеждаем зверя  

«АхудетьЯбудуЗавтра» 



Что вызывает приступы 

болезни? 

Страх неудачи 

Страх успеха  

Страх перед масштабом задачи 

Страх перед «самоограничением» 

Идеализация завтрашнего себя 

 



Где волшебная таблетка? 

Начни сейчас с тем, что есть 

Не списывай трудности на себя, проси 

помощи 

Сосредоточься на процессе 

 

 

 



Чем запивать  

волшебную таблетку? 

Поймайте ритм вашего дня 

Позаботьтесь о доступности «быстрых» 

продуктов 

Везде и всегда ищите плюсы 

Мне надо →  Я хочу, я выбираю 

Тактика маленьких шагов 

 Дайте себе право на ошибку 




