ZIVOTNI
ZMENA

Pfed pér lety jsem prodélala dvé dost
wézké operace, po nichz jsem dostala
doporuceni, abych byla opatrnd a Setfila
se. Setfila jsem se tak, aZ se mi podafilo
postupné pfibrat 12 kg.

Proto jsem si fekla: Dost! S tim musim
néco udélat. Mdm ted 6 krdsnych
vnudek, a i pro né jsem cheéla ziistat
¢ilou, aktivni a hezkou babickou.

Po nékolika netspésnych pokusech jsem
si fekla: ,Bez pomoci to asi nezvlddnes.
A tak jsem zacala hledat na internetu.
Vim, ze ldkavé diety, kterych je vSude
spousta, vedou k dal$im marnym
pokusiim, a stejné tak fada dal$ich
nabidek na rychlé feSeni pomoci plastik
¢i obdobnych metod je k ni¢emu, pokud
nevedou ke zméné piistupu k Zivotu.
Hledala jsem tedy nékoho, kdo pohne

s mym navyklym zptsobem Zivota,

a oslovil mé prévé DietPlan. Nesliboval
snadnou cestu a pfipadal mi solidni.
Pfislo mi, ze s nim bych to mohla
vydrzet. Nemohu Fict, Ze jist a zit zdravé
je zprvu jednoduché. Clovék se opravdu
musi pfinutit ke zméné stylu Zivota.
Nastésti jsem nedostala jen ndvod, co
jist, ale i podrobnd vysvétleni, pro¢ md
jidlo mit prévé takové a takové slozeni.
Navic mé naucili také vafit tak, aby
zdravd jidla byla i velmi chutnd. Dostala
jsem spoustu receptd, keeré mazu presné
dodrzovat nebo se jimi jen nechat
inspirovat. Co mi vadilo a naopak, co
ne? Nevadilo mi chodit na schiizky, ty
jsem absolvovala moc rdda, fungovaly

i jako jistd psychologickd poradna.
Dév¢ata, pokud tak mohu poradkynim
na hubnuti fikat, s vimi projdou tim,

Krabicky, nebo evideni?

co se zdafilo a co ne. Pokud se dafi, umi
pochvilit, pokud ne, rozeberou, kde jste
udélala chybu a co by vdm vyhovovalo
lépe. A umi motivovat. Vadila mi nékdy
ne moc pevnd vlastni viile. Nebudu lhdt, Ze
mé nékdy veder ,nehonila mlsnd*, i kdyz
hlad jsem neméla. Ale to je nutné prekonat.
Hubla jsem pomalu, zhruba za pal roku
jsem zhubla 11 kilograma. Potom to uz

$lo hut, ale vihu jsem si dalsiho pal roku
bez diet udrzela. V posledni dobé se mi
podatilo shodit dalsf 3 kilogramy. Musela
jsem ale ke zméné jidelni¢ku pridat i vice
pohybu. Chodim ted cvicit na velkych
micich a také navstévuji velmi zdbavnou.
Veéfm, ze s tim, co ted vim, se mi podai{

v tomto stylu Zivota pokracovat a ziistat
takovd, jakd si pieji byt.

Jifina PAVLIKOVA
VAZILA: 83kg,

W Shodit pfebytecné kilogramy mizZete rdznymi zplsoby, nékdo omezi jidelni¢ek, dalsi
zkusi krabi¢kovou dietu, pfi které vam dom( pFivezou uz hotové nizkokalorické jidlo.
Krabickové diety nabizi napfiklad: www.dietaprovsechny.cz, www.abcdieta.cz

nebo www.dietavpohode.cz

W P¥i hubnuti nestaci jen sledovat jidelnicek, ale neméné ddlezity je i pohyb. Pro efektivni
hubnuti jsou vhodné spiSe aerobni aktivity, a to aspor po dobu 20-30 minut v méné
intenzivni zatézi, napriklad spining, lehky béh, cyklistika, koleCkové brusle a podobné.
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SOUCASNA VAHA: 72kg
DOBA HUBNUTT: 6 mésictt

Jana
sJedna z véci, ktera je pro Stihlou

linii opravdu dUlezita, je i dostate¢ny
spanek. Unaveny organismus se

totiz soustredi prfedevsim na zakladni
zivotni funkce a mnohem pomaleji
spaluje. Omezit ponocovani se vam
tedy rozhodné vyplatil®




