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										Ξεκίνα γυμναστική δημιουργώντας κίνητρα

									
									
										
                                        [image: ]Επειδή η χρησιμότητα της εκγύμνασης είναι δεδομένη, πρέπει να ξεκινήσεις άμεσα δημιουργώντας κίνητρα στον εαυτό σου. Διάλεξε αν σου ταιριάζει καλύτερα να γραφτείς σε γυμναστήριο ή να ασκείσαι στο σπίτι και να πηγαίνεις για περπάτημα. Είναι πολύ σημαντικό να βρεις κάτι που είναι της αρεσκείας σου. Αν το επιτρέπει το πρόγραμμά σου, πάρε στη δουλειά τα ρούχα του γυμναστηρίου για να πας κατευθείαν αφού σχολάσεις. Θα δεις και μόνη σου ότι αν γυρίσεις σπίτι και καταπιαστείς με δουλειές ή καθίσεις λίγο να χαλαρώσεις με την προοπτική να πας πιο μετά, δύσκολα θα υλοποιήσεις τη σκέψη σου. Εκείνες τις φορές που δε γίνεται να πας απευθείας, είσαι στο σπίτι και δεν έχεις όρεξη, πίεσε τον εαυτό σου να γυμναστείς, σκεπτόμενη πόσο αλλαγμένη θα είναι η ψυχολογία σου προς το καλύτερο όταν τελειώσεις.



Ένα δυνατό κίνητρο για να αποκτήσεις μια συνεπή σχέση με την άσκηση είναι η προοπτική να χωράς σε κάποια ρούχα που έχεις στην ντουλάπα, να μπορείς να αγοράζεις οποιοδήποτε σου αρέσει και να έχεις αυτοπεποίθηση με το σώμα σου το καλοκαίρι. Αν γυμναζόσουν παλιά, θυμήσου πώς ήταν το σώμα σου και πόσο όμορφα ένιωθες εξαιτίας αυτού και βάλε στόχο να επανέλθεις σε αυτή την κατάσταση. Ανά τακτά χρονικά διαστήματα να αλλάζεις το πρόγραμμα της γυμναστικής σου. Ακόμα και μικρές παρεμβάσεις θα σου δώσουν κίνητρο να ασκηθείς πιο συχνά. Όρισε τις ημέρες της εβδομάδας που σε βολεύουν καλύτερα να γυμναστείς και βρες την κατάλληλη παρέα. Αυτό το δεύτερο θα φανεί χρήσιμο τόσο για να μη βαριέσαι στην προπόνηση, αλλά και να κινητοποιεί η μία την άλλη όταν για ακόμα μια φορά εκδηλώνει επιθυμία να χαλαρώσει σπίτι. 
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														Χριστίνα Μπόμπα: Η φωτογραφία με μαγιό!
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														Maestro: Ξεκίνησαν τα γυρίσματα για το τρίτο μέρος
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														Πέτρος Κόκκαλης: «Αν ο χρόνος γυρνούσε πίσω, θα ήθελα να είχαμε κάνει παιδί»
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													[image: Λεωνίδας Κουτσόπουλος: Πήγε γήπεδο με τον ενός έτους γιο του και τράβηξε την πιο απίθανη φωτό]
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													[image: Διδασκάλου για Κωστόπουλο: «Μπήκε στο καμαρίνι μου και αυνανιζόταν» - Πήρα το θάρρος να μιλήσω]
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													[image: Μαρίνα Σάττι: Από τη Eurovision στην Επίδαυρο - Θα τραγουδήσει σε τραγωδία του Αισχύλου]
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                                            	Άντζελα Δημητρίου: "Πρέπει να πάει στα βαφτίσια - Μπαίνουν τρίτοι στη μέση"
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											Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως

											
											 
												
													[image: Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως]
												
											
											
											Σε κάποια πεδία, η μελέτη φέρνει μάλλον καλές ειδήσεις: η παιδική θνησιμότητα συνέχισε να μειώνεται την υπό εξέταση περίοδο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου

											
											 
												
													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;

											
											 
												
													[image: Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;]
												
											
											
											Αρκετές έρευνες έχουν εξετάσει τη σχέση ανάμεσα στην καθιστική ζωή και την παχυσαρκία, το διαβήτη, τις καρδιαγγειακές παθήσεις και την ανθυγιεινή διατροφή, τόσο στα παιδιά όσο και στους ενηλίκους.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι

											
											 
												
													[image: 4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι]
												
											
											
											Γνωρίζουμε ότι η μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και φαρμάκων μπορεί να επηρεάσει το συκώτι μας. Υπάρχουν όμως κι άλλοι πιθανοί "ένοχοι" για βλάβες σε αυτό το πολύτιμο όργανο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic

											
											 
												
													[image: Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic]
												
											
											
											Η κατασκευάστρια εταιρεία του φαρμάκου για την απώλεια βάρους Wegovy και του φαρμάκου για τον διαβήτη Ozempic ανακοίνωσε αύξηση των πωλήσεων κατά 31%.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής

											
											 
												
													[image: Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής]
												
											
											
											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.
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