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2 MESICE?

Jak na to!

Pro¢ nékteré zen hubnou bez problemu ajiné
se trapi cela léta? Kazda jsme jina a vybrat
nejjefektivnéjsi dietu nebo pohyb, ktery nam splini sen
o svudnych kfivkach, neni jen tak. Nechte
se inspirovat péti rozdilnymi zpUsoby hubnuti,
které vedly k uspéchu...

ste ochotna mordovat se s ¢inkami,
na bézicim pasu nebo u boxovaciho
pytle? Dokazete se zfict oblibeného
kolace, kousku lahodné ¢okolady,
ranniho kafe nebo vepiového steaku? At uz
odpovite jakkoliv, jisté je, ze se vas zivotni
styl nebude stoprocentné shodovat tieba
s vasi kamaradkou. A pritom obé muzete
mit stejny cil: shodit nadbytecna kila, zfor-
movat postavu nebo jen zredukovat par
,Spickd“ na bfise ¢i bocich. Reknéme si to
na rovinu: univerzalni Gc¢inna rada, jak nej-
lépe zhubnout, neexistuje. Proc¢? Kazda
mame rozdilné postavy, denni rezim, rych-
lost spalovani, ukladani tuku i vztah ke
sportu. Jedno je ale jisté. Jakmile i pres ves-
keré snahy pribirate, délate néco Spatné.
Nedostate¢né nebo nevyvazené jite, malo se
pohybujete nebo naopak prilis. A chcete-li
s tim néco udélat, zména v nasem rezimu je

nutnd. Pét nasich ¢tenarek mélo stejny sen:
po mnoha dietnich neuspésich hubnout
zdravé a bez jo-jo efektu. Po dobu dvou
mésicu cvicily a jedly pod dohledem trené-
ru a vyzivovych poradcu. Uz ted vam
muzeme prozradit, ze kazda z nich shodila
alespon Sest kilo. A to neni za osm tydnt
vibec mdlo! Prvni z nich se trapila popo-
rodnimi kily. Druha chtéla zformovat posta-
vu po ro¢ni pauze, ktera byla zptisobena
operaci kolene. Treti se rozhodla hubnout
prechodem na jidelnicek podle ajurvédy

a ¢inské mediciny. Ctvrtd z nich neméla
nikdy vztah ke sportu a nevédéla si rady

s dvacetikilovou nadvahou. A posledni
chtéla vyzkouset, jak se hubne pouze

s pomoci odbornikl na e-mailu. Tteba
mezi nimi objevite takovy zpusob, ktery
bude vyhovovat i vam. Nebo si vyberete

z kazdého to, co vam bude vyhovovat...

, ° pd
Markéta Vejsadova o
Pfed otéhotnénim pravidelné
béhala, cvicila hotjogu
a s vahou neméla problém.
Poporodni kila ji ale nesla shodit.
Pomohla az zména jidelnicku
a hlidani tepové frekvence.

D fiv jsem mohla snist cokoli a nepfibrala ani
deko. Ale po porodu je ve jinak a ja si

nevim rady, svérila se nam na zacatku

POPORODNI KILA
- ADIKY CVICENI NA
MiCiCH ZPEVNILA
BRISNI SVALY.

projektu Markéta, maminka ¢tyfmési¢ni Amalky.
Po porodu ji ztstalo 10 kilo navic a rada by se
dostala na pﬁvodm’ Véhu 58 kilo ,,Diky konzulta-

sacharidi. Naucila jsem se Jlst pétkrat denné a do
jidelnicku zaradit bilkoviny a zeleninu ve vsech
formach - cerstvou, grilovanou nebo v polévce.*

Pravidelnymi cviky na velkém
mici a s overballem Markéta
uspésné zpevnila hluboké sva-
ly bricha a stabilizovala pater.
A vratila se k béhani. ,Na tre-
nazéru béham kazdy druhy
den a diikladné pred trénin-
kem a po ném protahuju sva-
ly,“ vysvétluje Markéta, ktera
ma po dvou mésicich cviceni
v pase o 20 centimetrd méné
a shodila 7 kilo. Je si jista, Ze
zbyla dvé uz pijdou snadno.
»Konecné vim, jak na to, a co

] déla mému télu dobre.
Bé&hani Markétu chytlo.
Na konci bfezna se dokonce
zucastnila 1/2 maratonu.

Navic se ted citim mnohem

manzela,“ zari Markéta.

Ivana Harazinova
33 let

Andrea Prokesova
39 let

CJakhle vypadalo nasich pét odvdinych Zen na startu...

Lydie Baumannova Markéta Vejsadova

MICHAELA POLASKOVA, fyzioterapeutka (www.kettler.cz)

PFi diagnostice jsem zjistila, Ze Markéta spaluje tuky mezi 125

a 150 tepy za minutu. Proto jsem ji mohla na za¢atku doporucit
intenzivnéjsi trénink. Vzhledem k nedavnému porodu Markéta
potfebovala kazdy den posilovat hluboké bFisni svaly a stabilizacni
systém patere, a k tomu jeSté uvolfiovaci cviky na hrudni a prsni
svaly. Rychlost b&hu jsme z pocatecnich 7km/h postupné zvedaly
az na 10 km/h s opakovanim jednou za dva dny.

LADA NOSKOVA vyzivové specialistka (www.dietplan.cz)
Markéta byla od za¢atku svédomité a odhodland ke zméné. To

je velky predpoklad Gspéchu. V minulosti byla zvykld jist stravu
bohatou na sacharidy, coZ ji dfive ,prochazelo®, protoZe méla
dostatek pohybu. Ale jeji télo pro$lo diky téhotenstvi zménou.
Markété prospéla pravidelna strava kazdé tfi hodiny. Rovnéz
pfiprava z ¢erstvych surovin ma pozitivni vliv na hubnuti. Musim
Markétu pochvalit. Jde ji to skvéle!
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