/HUBLA
SEM

s dietrum planem

lenka, jez od ledna zhubla pres 20 kg,

na nds udélala velky dojem! Nabila nds
svym optimismem, sebedtvérou, piekvapila

skromnosti. Inspirujte se jejim piib&hem!

Kdyz Lenka ptibralav priibéhu tif let t¥indct
kilogramii, rozhodla se, Ze zhubne jednou
a navzdy. Nasadila dietu, zacala chodit do
fitka'a tam potkala nékoho, kdo ji navedl na
tu spravnoucestu. Zni to jednoduse, ale bylo
spousta dal$ich Zen, i ona fesila svou postavu
téméft odjakziva. ,Myslim, Ze to zacalo, kdyZ
mi bylo asi 14 let. Nejvice se to zhorsilo v pri-
béhu poslednich péti let. P¥ipisuji to Spatné
Zivotospravé a sedavému zameéstnani. Plus
k tomu musim pfipocitat také nepravidelné
a$patné stravovani a zadny pohyb,” popisuje
pokracuje i o svych problémovych partiich:
,JsemKklasickd hruska’, takze mé problémové
partie jsou oblast bokil, zadecku a stehen.

POKUS, OMYL, POKUS

1 Lenka se pokousela nejdiiv hubnout své-
pomoci tak, ze zkousela nejriiznéjsi diety.
»Se svoji vahou jsem, podobné jako vétsina
Zen, nebyla spokojend vlastné nikdy, proto
jsem se béhem dospivani pokousela hubnout
pomérné Casto. Nebyly to sice zddné dras-
tické diety, spi§ omezen{ pfisunu kalorif
a vice pohybu. Vysledny efekt v§ak byl vét-
$inou minimdln{ nebo pouze kratkodoby,”
vzpomind Lenka na své dietni pokusy,
které v letech 2008-2011 vyustily v to, Ze
ptibrala dal$ich 13 kilogramu a rozhodla se,
Ze chce svou vahu vyfesit jednou provzdy.

FIREMNI TELOCVICNA

,UZ jsem neoblékla téméf nic a méla jsem
dokonce zdravotn{ potize - bolesti kloubt,
ztizené dychdni i pfi men$i ndmaze.
Rozhodla jsem se proto, Ze je nacase s tim
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LENKA

vék: 31

profese: manaZerka
konfekéni velikost pred: 44-46
konfekcni velikost po: 38-40
Ubytek v cm: pas 15,5,
brficho 16, boky 13

Ubytek v kg: 20,5
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UKAZKOVY REZIM

Vstdvam rdno kolem paté, takze mam

6 dennich jidel - fresh dZus nebo ovoce
pied rannim cviéenim, snidani, dopoledni

svadinu, obéd, odpoledni svacinu a vecefi.

Porce jsou skvéle vyvazené - hodné
masa, pfipadné jinych bilkovin, a zeleniny,
prilohy v omezeném mnozZstvi. Velice
dilezity je také pitny rezim. Vzhledem

ke zvy3ené fyzické akvité se snazim vypit
minimdlné 3,5-4 litry tekutin denné. Jednd
se prevdzné o neperlivou vodu.”

POHYB JAKO KONICEK

.V rdmci tohoto rezimu jsem také
pfisla na chuf sportovdni. Zagala jsem
chizi a jizdou na kole, pak predla od
indidnského béhu k vytrvalostnimu béhu.
8. z4f 2012 jsem pak béZela v Praze
v rémci Mattoni
Grand Prix
Prague 2012
zdvod Zen na
5 kilometrd.
Kromé toho
rada ¢tu, travim
éas s rodinovu,
domdcimi
mazlicky
a nove se
chystdm na
lekce jizdy na
koni.”

JAK VIDi LENKU
NUTRICNI TERAPEUTKA
LADA NOSKOVA:

,Lenka je velmi cilevédomy &lovék.
Vzdy jsme s kolegyni mély pocit, Zze
opravdu vnimé nase rady, viechno si
otestuje v praxi, je ochotnd zkouset nové
potraviny i recepty. Zkrdtka byla vnimavé
ke viem zmé&ndm, a hlavné skutedné
odhodland ke zmé&né postoji k jidlu.
Dosdhla vybornych vysledkd pravé
proto, ze nespekulovala, kterd dieta

by byla lepsi, ale nechala se vést. A za
to si zaslouzila mimofédny vysledek.

V probéhu nasich terapii se ménila pfed
oéima, byla plné energie, prosté zéfila.
Vzdy jsme se na schizku s Lenkou t&sily,
protoze bylo jasné, Ze pfijde v dobré
néladé a dodé ndm energii k dalsi prdci.
Ne vsichni klienti jsou takovi, takZe
schizky s ni byly pro nds radosti. M&me
z Lenky velkou radost a myslim, Ze i ona
ie na sebe pravem py3nd.”

hubnuti osobni priven

néco délat. Zacala jsem si pfipravovat obédy
doma a 3x tydné se vénovat sportu ve firemnf{
télocvi¢né,” vzpomind Lenka na své odhod-
14ni. JenZe ani za nékolik mésict se vysledky
stile nedostavovaly. V té dobé zacala do
posilovny dochézet i jeji kolegyné Markéta,

ktera byla kazdym dnem viditelné stihlejsi.

DOBRA RADA NAD ZLATO
,Odvahu jsem sbirala pfiblizné dva tydny
anakonecjsem se Markéty oteviené zeptala,
jak to vlastné déld. Svétila se mi, Ze dochdzi
k vyzivové poradkyni, kterd ji vytvotila
jidelnicek a poradila s hubnutim. Nakonec
mi dala kontakt na tym Lady Noskové (Diet
Plan). Nevidhala jsem, zavolala a objednala
se na prvnf schtizku,” vypravi Lenka, kterd
4. ledna tohoto roku zacala se svym novym
Zivotnim stylem. Hned na prvnf schiizce se
dozvédéla, co vsechno je vjejich stravovacich
ndvycich a sportovnich aktivitich tfeba
upravit, a novy rezim se ji okam?zité zal{bil.
,Z4dné hladovéni a odifkan{ - jednoduse to
bylo skvélé,“ pochvaluje si Lenka. ,Zaskocilo
mé jen to, Ze jim vlastné daleko vice nez dfiv.
Zpocatku jsem méla pocit, Ze jim neustdle.
Ovsem béhem prvniho mésice jsem shodila
pfes 5 kg a $lo to porad dal.
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ZMENA
zwoiniho stylu
PRINESLA

LENCE lasku

E@ bu a take
SEBEVEDOMLI.

VSECHNO JEJEN ZVYK

Ze zdravy z1votn1 styl nen{ dfina a hubnut1
pak ptichdz{ témért jako bonus. ,Prekvapivé
to bylo jednodussi, neZ jsem myslela. Ano,
Castéji ted doma vafim obédy a pripravuji
svaciny, ale po nékolika tydnech jsem sina to
zvykla a dnes mi to nedéld problémy. Pokud
nékdy nestihnu uvafit, mohu jit v klidu do
restaurace a dét si obéd tam. Uz vim, co si
mohu objednat, aniz by mi pak bylo tézko
nebo mé trapily vycitky,” fika Lenka.

RECEPT NA HUBNUTI

Jaky je tedy Lencin recept na hubnuti? Najit
se ve zdravém zivotnim stylu! ,Plan dodrzuji
jiz ptes deset mésict a rucicka na vaze stile
klesa. Zacala jsem na 88,5 kg a v soucasné
dobé vdzim necelych 70 kg. Jsem nesmirné
spokojend. Svého cile uz jsem dosdhla, ale
budu pokracovat dal. Zjistila jsem totiz, ze
tohle nenf zddn4 ,dieta’, tedy rychle shodit
apak se vratit k pivodnimu Zivotnimu stylu,
ale m@ij novy zivotni styl. Citim se skvéle -
jsem zdravd, v kondici, sebevédomd. Mam
daleko vice energie, a tak zvliddm vSechno
1épe a rychleji. Celkové vidim vSe pozitivnéji
nez dfiv,“ uzavird Lenka.
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