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MY &VY

MOTIVOVALA
ME, ABYCH
7HUBIA

-0 36KILO

Andrea Volfova, 29 let

o0 je presné ono!‘ fekla jsem si,

kdyz jsem na strankach Zeny

a Zivot nasla pri-
béh Ivany, ktera dokazala
shodit spoustu kil. Vypra-
véla o vyzivové poradky-
ni Ladé Noskové, kterd ji
na miru pripravila hub-
nouci program. Kdyz
zhubla ona, proc ne ja?
Tak mé nakopla, az jsem
Ladé Noskové koncem

biezna zavolala. Od té

doby spolec¢né hubneme.
Dnes za sebou mam té- Nez nasla Andrea Volfova v Ze-
né a zZivot tip, jak zhubnout, va-

méf 9 mesict a dole 36 zila p¥i vySce 178cm 124 kg.

kilo. Jak se mi to podafi-

lo? Jednoznac¢né zménou stravy. Byla
jsem naucena na knedliky, omacky, sa-
mzené syry, uzeniny atd. A tfeba ryba
na mém talifi? Snad jen na Vanoce. Sva-
¢iny? Nebo dokonce pét porci jidla den-
né? Ani nahodou! A prestoze jsem se
snazila nékolikrat po svém zhubnout,
nikdy to nebylo definitivni. Po ukonceni
diety se mi vzdy kila vratila zpét a casto
jesté néjaka navic. Ale ted’? Ziskala jsem
motivaci, spravny postup a odborny do-
hled nad svym snazenim. Védéla jste
napriklad, Ze ne kazda fyzicka aktivita
je vhodna ke zhubnuti? Ja ne! Misto in-
tenzivnich sportu, jako tieba squash
nebo spinning, jsem se zacala vénovat
ostré chuzi, at na pasu nebo venku. Po-
ctivé trikrat tydné v mirné intenzité na
40 minut, coz doplnuju jesté plavanim.
Také vyuzivam vacushape, coz je aerob-
ni pfistroj fungujici na principu podtla- ‘."_.
ku. Umi podporfit lymfaticky systém, vy- :
lepsit celulitidu a pomahd odstranit tuk
na problematickych partiich. A tohle
v§echno bych bez pomoci vyzivé porad-
kyné, ktera poradi, podpofi, ale je i bic,
nikdy nezvladla. Zménila jsem Zivotni
styl, takze kila se mi zpatky nevrati!“
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