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Pribrali ste po sviatkoch pér kil?

BliZi sa ples alebo oslava a chcete sa znova dostat do formy?
SkaSali ste rozne diéty?

A potom ste znova pribrali?

Alebo Vam chyba postava, akt ste mali pred pérodom?

Ak ste s1 aspoil raz odpovedali 4no, Citate spravne...

1. Pitny reZim

Prva vec, ktort potrebujete urobif, je zvysit Vas pitny reZim. Zmiernia sa
Vam chute na sladké, nebudete tolko vyjedal, zaroveii vodu telo potrebuje pre
metabolické procesy. Dolezité je pit viac vody dopoludnia, t.j. do 13.00hod.
Potom uZ menej. Uréite nepit vodu na veler. Ak mate chute na slané, Vase
telo si vodu pyta. zvyajne Vas modZe smadif vecer, a to je dosledok, Ze ste
nevypili dostatok vody cez defi a dopoludnia. Pokial Vas boli hlava, dajte si
pohar vody. Samozrejme odporucam cisti odstatu vodu. Nie mineralky, ani
dzusy, &aje, ani mlieko. MoZno si poviete, Ze Vam voda nechuti. Kiudne si do
nej dajte par kvapiek citrona, alebo limetky, alebo listky mity, alebo platok

uhorky, alebo tro$ic¢ku jablé¢ného octu.

2. Pohyb



Druha vec, ktort potrebujete zacat robif, je zacat hybal sa. Je absolutne
jedno, ¢i to bude pod dohladom osobného trénera alebo prechadzka 30Omin.
denne, kardio cvifenie, cvienie s vlastnou vahou, skakanie cez $§vihadlo,
posiliiovanie zamerané na urcité casti tela, alebo plavanie, beh, pilates.
Dolezité je zacat. Najskor to mdZe byt pol hodina a potom postupne pridavat
diZku tréningu. Dalgia zasadna vec je, aby Vas ta aktivita, nech je to ¢okolvek,
bavila. Este lepSie s kamaratkou, kamaratom, alebo jednoducho s niekym Vam
blizkym. Zamerajte sa na ciel. Nastavte si plan, kedy si moZete zacvicit alebo
sa prejst, kedy Vas ni¢ nerozptyluje. DoleZitd je motivacia a zapisovanie
kazdého vysledku. Kludne si vedte dennik. Tak spitne najlepsie vidite, aké
pokroky robite a aké vysledky uz mate. To je pre Vas najlepSia motivacia
pokracovat dalej.




3. Pravidelni a pestri strava

Skuto¢ne, bez upravy jedalnicka to nepdjde. AZ 70% chudnutia je
o spravnom a pravidelnom stravovani, zvySok je pohyb. Doporucujem
dopoludnia ovocie a popoludni zeleninu, dostatok vlakniny v strave a hlavne
jest pravidelne b5-6krat denne. Zaklad su rafajky. Lep$ie jest v malych
davkach a castejsie. Hladovka a diéta je kratkodoba zaleZitost a navySe hrozi
jojo—efekt. Pestra strava, samozrejme, to, ¢o Vam chuti. V 3 aZ 4 hodinovych
intervaloch sa vytvara metabolické okienko. Preto je doleZité pravidelne jest.
TaktieZ sa modZete najskor zameraf na pravidelnost v stravovani a potom
postupne menit jedalnicek.






4. Spéanok

V spanku sa telo regeneruje a pripravuje na dali defi. Na to, aby Vage
telo fungovalo spravne potrebuje 6-8hodin spanku. Bez budenia. Pokial
nedostato¢ne spite, VaSe telo vytvara tukové zasoby. Je Statisticky dokazané,
7e pokial dostatocne spite, telo spaluje o 35% viac tuku. Navy$e sa v spanku
posiliiuje imunita. Doporuc¢ujem si pred spankom precitaf nejaka kniZzku, trochu
venovat ¢as sebe, zrelaxovat.

Nech sa uZ pustite do ¢ohokolvek, Zelam vela tspechov. Ked za¢nete aj
malou zmenou vo VaSom Zivote, bude to znamenat lepsi a zdravsi Zivot neskor.
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