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Jak na udržení váhových úbytků?
Brožura se věnuje faktorům přispívajícím k udržení 
váhy, k nimž patří zvýšení sebedůvěry, získání pozitivní-
ho vztahu ke svému tělu, akceptování tzv. tolerovatelné
váhy, pohybová aktivita, dlouhodobá podpora, a zejmé-
na spokojenost se způsobem života, který vedete.
Pokud nebudete mít při změně návyků pocit, že si něco
odpíráte, změna se s nejvyšší pravděpodobností udrží 
a bude trvalá. 

Graf Jak si vedu

Zapisujte každý týden svoji váhu do grafu.
Plná vodorovná čára odpovídá vaší současné váze, kterou si chcete po nějakou dobu
před další redukcí váhy udržet, nebo vaší cílové tolerovatelné váze. Dopište si na teč-
kovanou čáru svoji aktuální váhu. Snažte se dlouhodobě udržet váhu v pásmu vy-
značeném světlými odstíny barev (plus minus 2 kg od váhy, kterou chcete udržet, 
u osob s BMi vyšším než 30 je možné tolerovat vyšší výkyv – cca plus minus 3 kg). Graf
na další období si můžete stáhnout na www.stob.cz/cs/materialy-ke-stazeni.
Jak zapisovat
Každý týden vyznačujte do grafu svoji současnou váhu jednou ze dvou barev. Zelenou
barvu zvolte tehdy, když je vám dobře, život si užíváte, červenou, když máte pocit, že
život je plný nesnází. Pokud by se červené značky objevovaly častěji, kontaktujte od-
borníka, nejlépe psychologa, abyste hledali cesty, jak váš život zkvalitnit. Stejně tak vy-
hledejte odborníka, pokud by váha stoupla nad vyznačené červené pásmo a nepo-
mohly by vám rady uvedené v této brožuře

Pozor,  STOP,   kontaktujte  STOB, pozor, STOP,   kontaktujte  STOB


