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Byla doslova obalena sadlem, ale béhem roku dokdazala
zhubnout o vice nez 50 kg a v boji s kily dal pokracuje.
Pomaha ji pohyb a pravidelna strava. Navic ma jasny cil,
ke Ctyricetindm si chce dat origindini darek: vazit 76 kg!

Z do thatficeti let jsem

s vihou v podstaté nemé-

la Zadné problémy. Byla

jsem cely Zivot zvykla byt

hubend, Navic jsem do
vinku dostala dlouh¢ $tihlé nohy,” sveé-
fuje se Daniela, kterd vyhlasila vilku
kazdému Kilu navic, ,Pred péti lety
jsem se kviili svému zaméstnani nemo-
hia moc hybat, vétdinu {asu jsem trivi-
la v autd, coz mné, sportovkyni, vibec
nevyhovovalo. Za rok jsem misto svych
80 kg vazila 136 kg, do toho jsem doka-
zala snist dvé vecefe.” Daniela tedy kaz-
dym dnem nendpadné tloustla. Bvlo
to takové pliZivé pfibirdni a mné se za
rok podafilo obalit se pofadné sadlem.
Bratr, ktery mé néjakou dobu nevidél,
napriklad komentoval mou postavu
pfed mym synem slovy:
kamarada a pak obejmeme mamin-
ku!’ Ale ani to mé nepfimélo, abych
zacala hubnout.” Zlom nastal, kdyz

JZavolej si

Dadino hubnuti: faze 1

.B&hem roku casu travila cvi-

jsem se ve svych cenim a také si

ctyriatficeti letech upravila svdj ji-

hlavné diky cviceni  deinitek. . Vylou-
dostala z pfiser- ¢ila jsem z ného
havné cukrdrnu,
Dokon-

ce se )i take da-

nych 136 kg na
gZasnych 78 kg!’ sméje se,
Viechno probihalo
v podstate bezbo fllo dost dicuho
lestné, protoZe D&- sl véhu udriovat
da chtéla hubnout a nedosSlou ni
Vétiinu voiného

ani k josjo efektu
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sl jednou prisla zacvicit do fitnessu

a tam potkala své byvalé studentky,
které predtim ucila télocvik.  Divaly se
na mé s otevienou pusou a ptaly se mé:
JLani uditelko, co se vam to stalo? To

o

mé konedné nastartovalo!” Dnes uz
Daniela vi, Ze hubnuti je béh na dlou-
hou traf, protoZe viechny drastické

diety nemaiji dlouhodoby efekt.
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~Pohyb je pro mé hiavné zébava.
V poslednl dobé jsem sl asi nejvic
oblibila spinning a uZ se nemdiu

dotkat daliiho EtyFhodinového

Télo jako diukaz
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* Zkuste hubnout spoleé-
né se svou kamaradkou. Ve

N dvou a vice se to pfece lépe

! tahne! Prihlaste se spolu na

B cvi¢eni, navzéjem se pod-

porujte a chlubte kily, kterd

¥ |ste dokazaly shodit!

¥ Za kazdé kilo doll se od-
méfujte. Ne samozfe/mé ka-
lorickym jidlem, ale tfeba
knihou nebo novou suknl,
Nezndm slastnéj3i pocit, ne

§ KkdyZ v obchodé zjistim, Ze si

mlZu koupit obleleni o jed-

| nu konfekEni velikost mendi!

* Povidejte si se svym té-
lem! Rikejte mu tfeba: ,Sice
bys dnes ke snidani chtélo
hemenex ze til vajiek, ale
d&s si ovesné viocky s ro-
zinkami, broutku.” MoZna
to znl trodku bldznivé, ale
funguje to.

.‘.;?

spinningového maratonu!"
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+Mam Stést|, Ze jsem pfiro-
zené hybacl' Slovék. Nejradsl
bych cvigila kazdy den od rdna
do velera. Pokud jste s pohy-
bem na $tiru, do ni¢eho se nenuf-
te. Zkuste si ale najit sport, ktery
by vém alespofi trodku vyhovoval!
Doporucuju napfiklad spinning, bfisni
tance a bodystyling. A kdyZ vas ne-
zaujme ani to, jdéte se kazdy den
aspoft na hodinu projit. Rychlou chlzi
zviddne pfece kaZdy, a navic se u to-
ho mlZete kochat krdsami pfirody."”

Casté chyby
pFi hubnuti

se vam zhub-
nout, | kdyZ cvicite
a omezila jste jidelniZek?
MoZné délate chybu,
o které nevite, ZpOsobd,
jakym jste zhubla ve dva-
cetl, nefunqulje, kdyZz je
vam Ctyficet, Poradte se
s dietoloZkou!

se na svoje

télo a Speky. Negativni
energie totiZ zpomaluje
hubnuti,

* Nevycftejte si, kdyZ na-
hodou jednou snite néco
kalorického. Zadné Jidlo si
nezakazujte - jeden véne-
tek nebo kopedek jahodo-
vé zmrzliny vds nezabije.
Po jednom jidle se pfece
ztloustnout nedad. Po
jednom uréité ne!

* SnaZte si hildat, aby se
vas JideIniek skiddal

z osmdesati procent ze
zdravych jidel a téch zby-
lych dvacet procent mdZe-
te hiesit.

%* Kdy2 uZ tedy zhfedite,
nevycitejte si to ani nevé-
Ste hiavu. Druhy den si
jen trodku zmendete
obvyklé porce.

* vie, co béhem dne snite,
sl piSte do svého denifku.
Budete mit pfehled!

zatétek hubnutl. Pokud
opravdu chcete shodit né-
Jaké to kilo, zanéte dnes,
a ne zitra nebo aZ pozitfi,
jednou

denné. Je tfeba jist pravi-
deind, Idedinf je pétkrat
denné, Pokud se jednou
za den nacpete, rozhodné
nezhubnete,



