Krasa & Zdravi

Zhubnéte .
CHYTR

Diet existuje bezpocet,
ovsem tech, ktere
funguji, je jen zlomek,
Martina, Markéta

a Jirina se rozhodly
shazovat kila pomoci
osobniho dietniho
planu. A povedlo se!

TEXT: IVANA ASENBRENEROVA

Nejvétsi chybou kazdého, kdo se snazi
zhubnoug, je, Ze chee zhubnout co
nejrychleji. Hubnout se musi chytie

a pomalu. Jednou z moznosti je Fidit

se dietnim pldnem. T¥i Zeny, Markéta,
Martina a Jifina oslovily centrum
DietPlan a jeji feditelku Ladu Noskovou,
aby jim pomohla. V ¢em je jejich
»dietni studio® vyjime¢né? ,Nase klienty
nenechdvdme hladovét a recepty jim
ptipravime na miru. Klademe diraz

i na fyzickou kondici a psychiku,
zohledriujeme chutové preference.
Klademe duraz také na edukaci klienta
a a pfipravujeme ho na zivotni zménu.

SPOR'T M1
POMOHL

Posledni 4 roky jsem prubézné pfibirala
a nevénovala jsem tomu moc pozornost.
Rozhodla jsem se, Ze to musim fesit.
Jenze najednou to neslo tak snadno jako
diiv. Myslela jsem, Ze kdyZ omezim jidlo,
vaha automaticky putjde dola. Po piil
roce snazeni viha neklesla ani o gram.
Po prvotnich nezdarech jsem se rozhodla
vyhledat odborniky. A tak jsem zavolala
do centra DietPlan. Pani Noskovd prosla
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muj jidelni¢ek a vysvétlila mi, kde je
chybuji. Ndsledné jsem dostala jidelni¢ek
a zacala se udit, jak se spravné stravovat.
Postupné jsem se ucila vie o stravovdni,
pohybu a Gspéiné jsem hubla. Byla jsem
silné motivovand, takze mi nevadilo skoro
nic. Komplikaci byl pro mé fake, ze jsem
byla nucend pfipravovat si jidlo sama
doma kazdy vecer na druhy den do préce.
Zacala jsem také pravidelné sportovat.
Hubnout jsem zacala v z4F{ 2011 a své
soucasné vahy jsem dosdhla v anoru 2012.
Naucila jsem se vnimat, jak moje «lo
reaguje a ¢im nakopnu metabolismus.

[ naddle hodldm v hubnuti pokracovat.

Martina PAVLICKOVA
VAZILA: 70kg,

SOUCASNA VAHA 57,5 kg
DOBA HUBNUTI 6 mésicli
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