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PODMINKY PRODEJE

Dobry den,

konecné jsem se dostala k tomu, abych upravila "podminky prodeje". Nebude se jednat o podminky v pravém smyslu. Jen
chci nastinit o co ja v programu hubnuti usiluji:o).

Sama jsem po porodu potrfebovala zhubnout, pfipadala jsem si jako prerostlé slfnatko. A fekla jsem si, ze s tim néco kone¢né
potrebuji provést. Sice neustdly kolotoc kolem ditéte, manzela, domu... spalenych kalorii spousta. Ale.. Tyto neustdle opakujici
a rutinni prace, se bohuzel tolik nepodileji na spaleni kalorii. Télo - mrska si na né zvyklo.

Hledala jsem jinou alternativu, jak zhubnout. Clovék vidi spoustu "zaru¢enych diet a pfipravkd a ted nevi.. Nemé se s kym
poradit. Ja také dlouho tapala, aZ jsem ji konecné objevila. Jak se pravi v zndmém prislovi "Bez prace nejsou koldce". Ani v
oblasti hubnuti neni nic zadarmo. Chapu, Ze télo si na jiny rezim zvykda tézko a tfeba ani nevydrzi... Byt, ale se sebou
spokojenad, libit se sama sobé a obléknout se v to co se mu libi prece za to stoji, nemyslite?

Mozna je to uz otfepana fraze, ale nenabizela bych nikomu nic, co by nebylo osvédcené a ¢im bych si sama neprosla.

O co v mé dieté jde? Neni to zddna drastickd dieta :0). Pfedevsim upravim vase stravovaci ndvyky. Jite opravdu pravidelné?
Dojidate po détech, je vam lito néco vyhodit? CHYBA!!!! DodrZujete pitny reZzim? Na odbourdvani tukd neni nic lepsiho nez 2-3
litry vypit (samozrejmé nemyslim néjaké extra silné "limonady":)). Mate vi¢i hlad? Patlate do Zaludku paté pres devaté?
Chcete zaradit i néjaké spalovani tukd, ale méate strach se svou postavou jit nékam do fitness centra. Madm i cvi¢eni na doma:)
a nebudete k tomu potrebovat témér nic.

Jestlize potrebujete pomocnou ruku a tfeba takového "malého dozorce na draté" nabizim vam jej.:)

Bavi mé prace, kdyz vidim néjaky smysl a na konci vidim své plody.

Chcete-li opravdu zhubnout a svou vahu si udrzet, tak mé kontaktujte o radu a ja zhodnotim co se d& délat. :0)
Proc¢ se vam stale nedafi udrzet sva kila pod kontrolou? Mozna déldte nékterou z Castych, avsak zbytecnych chyb.

1. Deset kilo za mésic? Nesmysl

Potfebujete zhubnout dvacet kilo? | to je mozné, ale necekejte, Ze se vam to podafi za pll roku. Ostatné jste je za tak kratkou
dobu ani nenabrali. Je lepsi si nejdfive dat mensi cile - tfeba Sest aZ deset kilo za pll roku - a pak pokracovat zase s novym
planem. Cile, ktery je vice na dohled, se dosahuje snaze.

2. Prilis vysokd rychlost

Pocitejte s tim, Ze ¢im vice chcete hubnout, tim pomaleji vdm to pdjde. Pokud potrebujete zhubnout jen deset kilo, pljde to
pravdépodobné pomaleji nez deset kilo dejme tomu z celkovych Ctyficeti. Souvisi to mimo jiné s vykonnosti metabolismu,
ktery se vétsinou s rostouci obezitou vyrazné zpomaluje.

3. UZ nikdy si nedam...

Budu cvicit! A nejméné trikrat tydné! A vdzné tomu vérite? Takové odhodlani vétSinou vydrzi tyden dva - vy si proto cviceni,
ale tfeba i zmény v jidelni¢ku naplanujte jen takové, o kterych vite, ze je mUzete zvladnout dlouhodobé. Proto by z vasich ust
nemély zaznit ani véty typu ,uz nikdy si nedam cokoladu*.

4. Pri hubnuti se nemusi trpét

Budete-li brat hubnuti jako do¢asné utrpeni, po jehoZ konci se zase budete moci rozvalit se sd¢kem chipst pred televizi, méli
byste se radéji predem smifit s nelspéchem, pripadné s jo-jo efektem. Svého cile totiz dosdhnete daleko spisSe, kdyz se
shazovani kilogram@ stane soucasti celkové a trvalé zmény vaseho Zivotniho stylu.

5. Bez hladovéni to nejde. Nebo ano?

Myli se ten, kdo si mysli, Ze pfi shazovani kil musi od rdna do noci trpét hladem - samozrejmé, musite jist méné, ale své udéla
také to, Ze byste méli jist pétkrat az Sestkrat denné. Pak byste hlad pocitovat neméli. Dokonce, pokud byste se jim trapili, jen
zvysite riziko, ze télo najede na Usporny rezim a i z méla pfijatého jidla peclivé ulozi kazdé deko. Po prvnich par dnech hodné
skromného jidelni¢ku by se hubnuti nejspiSe zastavilo.

6. Pripravte se na pocit hladu radéji predem

Nicméné zejména prvni tyden ¢i dva nejspise hlad prece jen mit budete, télo si musi zvyknout na mensi porce méné hutné
stravy. Pocitejte s tim stejné jako s faktem, Ze budete v takovych chvilich rozmrzeli a ndladovi. Hlavné se krizi nesnazte zajist,
lepsi je mit pripravené nakrajené kousky zeleniny. Pozor na ovoce, tu a tam nevadi, ale jidlo na hubnuti to UpIné nenf - je
hodné sladké.

7. Hubnuti v utajeni nemusi vyjit

Je pochopitelné, Ze se se svymi pldny na hubnuti nechcete svérovat, pokud chcete nékoho prekvapit stihlejsi linii nebo kdyz
vam neni pfijemna predstava, Ze se vas stale nékdo vyptava, jak vdm to jde. Ale na druhou stranu, zkusenosti ukazuji, ze
pravé svéreni se s vlastnimi zameéry pomaha - prece to nevzdate, kdyz uz jste to ozndmili partnerovi nebo kamaradkam.
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Mozna budete prijemné prekvapeni, jak vas bude okoli podporovat. Jinak hrozi, ze si tfeba nebudete moci pfipravovat
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