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Ii své vyice
182 cm si Jarka
pripadala s té-

méf devadesati kilo-
~ gramy neforemnd
| a necitila se dobe,
Béhem 10 mésict
se ji podafilo shodit
neuvétitelnych 17 ki-
logrami. Jak sama tik4,
v nastaveném rezimu pokra-
¢uje, a 1 kdyz uz hubnout nepo-
trebuje, dodrzuje zdravy jidelnicek
a je $tastnd, ze se naucila, jak svému té-
* lu neublizovat nevhodnou stravou.

= Sbohem, migrén

® . Moji hlavni motivaci k tosnu, abych
I B chou acl kone¢né néco delat
- -;_,ﬂ;ﬂ bylo (samozfejmé kromé touhy vy-

G2 #  padat lépe) zdravotni hledisko. Uz
néjaky cas jsem se citila opravdu
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CHCETE SHODIT, ALE
PORAD SE VAM TO NEDARI?
Chybi vam odhodlani a pevnd
viile? Seznamte se s nasimi
ctenarkami, které se do hubnuti
pustily ze vSech sil. Treba vam
jejich pribéhy dodaji silu.

$patné. Casto mé pfepadaly nevolnosti, trpéla
jsem migrénami z hladu, protoZe jsem se obvyk-
le za cely den potddné nenajedla. Rdno jsem se
odbyla jen rychlou snidani a ¢asto se mi stalo,
ze dal3i jidlo jsem dostala do Zaludku az pozdé
vecer,” pfiznava Jarka.

M4 casové ndroénou profesi - pracuje jako
manaZerka, ¢asto je na cestach a jeji dny ma-
ji nepravidelny reZim. A tak neni divu, Ze by-
la zvykla jist v poklusu. VyZivova specialistka
jl sestavila jidelni¢ek podle jejich potteb, a tim
nastalo pro velice zaméstnanou zenu obdobi vel-

kych zmén.
Varim chytre

»Asi nejvétsi z nich bylo, ze nedéle se pro mé
stala takzvanym varicim dnem, kdy jsem si pfi-
pravovala obédy na cely tyden dopredu, protoze
ve viedni dny piichdzim domi pozdé a nechce
se mi uz vafit. Zvykla jsem si, ze kazdé rano vy-
tdhnu z mrazaku pfipravenou krabicku a vezmu
siji s sebou do kancelafe. Ze zat4tku to bylo
tézké a musela jsem se soustfedit, co nakoupit
a kdy jist. Rychle jsem si ale zvykla.”
Nejvétsim ,,vroubkem® je pro ni momentalné
nedostatek ¢asu pro pravidelny pohyb. Jarka bé-
hem hubnuti necvicila, ale je odhodland s tim
zatit. ,Neddvno jsem zacala s chiizi, kterd mé
chytla. Rikdm tomu, #e chodim chodit. Nen{
v tom ale pravidelnost, hlavné z éasovych divo-
di, jednoduse nestihim. Alespon jednou za tti
dny se ale snazim trochu ¢asu si najit a pohybu
se vénovat. Ob¢as si rada zajdu zaplavat a také
se vénuji agility se svym psem. To sice neni ae-
robni pohyb, ktery bych pottebovala, ale je to
pohyb, tak se taky politd. A uplné prvni véc,
kterou jsem udélala, kdyz se mi podatilo zhub-
nout? Jako odménu jsem si koupila nehordzné

draYou podprsenku.”
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