MUSITE
CHTTT?

Prvnim impulzem k tomu, abych zadala
hubnout, bylo moje zdravi — byvala jsem
hodné unavend, bolela mé zdda i hlava.
Jako mald jsem hodné sportovala, proto
jsem problém s nadvéhou neméla. Jenze
potom jsem sport Gplné vypustila a jidlu
jsem nevénovala pozornost. Stalo se to, co
se stalo — ztratila jsem naprosto kontrolu
nad svou vihou. Casto jsem etla riizné
¢lanky, jak jiné zeny dokdzaly zhubnout,
tak jsem si fekla, Ze to zkusim taky, Ze
nemdm co ztratit. S jidelnickem bych

si sama neporadila, a protoze ve vétsiné
¢lank, keeré jsem Cetla, figurovalo
jméno Lady Noskové, rozhodla jsem se
pro DietPlan. Prvni schiizka s Ladou

mé utvrdila v tom, Ze musim vSe zménit
od zékladt, ale hlavné mé neuvétitelné
motivovalo jeji pfesvédcent, Ze to dokdzu.
Zptsob hubnuti mi velmi vyhovoval.
Jsem perfekcionistka, takze kdyZ se pro
néco rozhodnu, jdu do toho s plnym
nasazenim a vysledek musi byt dokonaly.
Proto jsem pfistoupila i ke zméné
zivotniho stylu. Je to jen o tom, co vy
samy cheete dokdzat a co jste ochotné
pro to udélat. Méla jsem nejen perfekeni
podporu tymu DietPlanu, na ktery

jsem se mohla kdykoliv obritit, ale i celé
mé rodiny. Zménilo se u mé naprosto

bych, Ze bylo néco nejtézsi, bylo to jiné.
Uz po 14 dnech jsem védéla, Ze jsem se
rozhodla spravné. S hubnutim jsem zacala
v Cervnu 2011 a vazila jsem tehdy 88,5kg
Mym snem bylo dosihnout 65kg. Presné
po deviti mésicich ukazovala rucicka v
neuvéfitelnych 62kg. Nejenze jsem zhub
26,5kg, ale dokonce jsem pickonala
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JEDINE ZMENA ZIVOTNIHO STYLU
VEDE KEE STIHLOSTI

viechno. Jist pravidelné 5x denné, hodné
pit neslazené vody, Gplné vynechat
uzeniny, tuénd jidla a koldcky... Diilezitou
souddsti byl také pravidelny pohyb, proto
jsem zacala 3x tydné cvicit. Nefekla

Nastavte si1 cil!

B Nedrzte kratkodobé diety, ale snazte se preorientovat na dlouhodobé zmény Zivotniho stylu.
B Poslouchejte svoje télo a signaly, které vam sdéluje.
B Naucte se vybirat zdraveé jidlo a snazte se pochopit, co je to zdravy a vyvazeny jidelnicek.
m Nikam nespéchejte a budte trpélivi, radujte se i z malych tUspéchd.

B Budte pfipraveni i na ob&asné nezdary —i ty jsou sou€asti hubnuti.

B Kromé zmény jidelni¢ku je nutné zacit i cvi€it, jediné tak bude hubnuti U¢inné a trvalé.

26.5 KILO

Markéta LENHARDOVA
VAZILA: 88,5kg.
SOUCASNA VAHA: 62kg
DOBA HUBNUTI: 9 mésica

sviyj cil. Vidycky fkdm, Ze jsem Zddnou
dietu vlastné nedrzela a nedrzim, prosté
jsem ,jen* zménila zivotni styl. Pokracuji
v pravidelném jidle a cvi¢eni a kone¢né se
zase citim skvéle a sebevédomé.
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