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NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

ALENA

-15,1
kg

Alena
Spinova
Bydliste: Troskovice

Poradna: Turnov
Zaméstnani: OSVC v pohostinstvi

Vék: 55 let

Vyska: 164 cm
Pivodni hmotnost: 82,7 kg
Soucasna hmotnost: 67,6 kg

Délka hubnuti: 4 a pul mésice

PGvodni velikost oblec¢eni: 52
Soucasna velikost oblec¢eni: 48

Zmenseni o:
2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 14 cm



Zadna striktni dieta,
ale uprava stravy
a zivotnich navyku

Presné toto potrebovala pani
Alena Spinova, aby béhem ne-
celych péti mésica odlozila vice
nez 15 kg a zestihlela pres bricho
o 14 cm s podporou vyzivové
poradny NATURHOUSE v Turno-
vé. Diky tomu si mGze kupovat
obleceni o 2 konfek¢ni velikosti
mensi. Nejvétsi radost ma ale jeji
kycel, ktera boli o poznani méné.

Aleno, miizete nam sdélit,

co Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

Na napad zajit do poradny mé pfi-
vedla dcera, kterd sem jiz dochazela
a byla spokojena se svymi vysledky.
Jeji proména se mi libila a prekva-
pilo mé&, Ze hubne jidlem.

Pamatujete si, jak probihala
Vase 1. konzultace? Co se na

ni délo?

Vyzivova poradkyné pani Lenka
Tomco se mé vyptdavala na zdravot-
ni stav, zda mam néjaké potravino-
vé intolerance. Dale nasledovalo
méfeni a vazeni se stanovenim po-
méru tuku, vody a svall v téle. Poté
jsem dostala sestaveny jidelni¢ek
a produkty na prvni tyden.

Zacala jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni
nejvice ocenovala?

Asi to, ze se nejedna o dietu, ale
o zdravy zivotni styl.

Co pro Vas znamenaly pravidel-
né tydenni konzultace?

Na konzultace jsem se vzdy tésila,
dodrzovala jsem jidelnicek striktné,
vysledky byly brzy vidét a vyzivova
poradkyné mne chvalila. Konzulta-
ce byly vzdy v pozitivnim duchu,
vzdy mi zlepsily zbytek dne.

K tomu, aby ¢lovék upravil

svoji hmotnost, je potieba
zménit jidelnicek a stravovaci
navyky. Jaké konkrétni zmény
se tykaly Vas?

Urcité nutnost dodrzovat pravidel-
nost v jidle, vzdat se nékterych stra-
vovacich neresti a pridat notnou
davku zeleniny.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani
produktt. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibila?

Kazdy produkt mél svou specific-
kou chut a zaméreni. Neméla jsem
zadny oblibeny, ani zadny, ktery by
mi nevyhovoval. Ubytek hmotnosti
jsem méla vzdy, nékdy mensi, né-
kdy vétsi.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripa-
dalo Vam tézké zhubnout?

Rekla bych, Ze ne. Hmotnost mi 3la
doll rychle a snadno.

Jak se citite nyni, leh¢i o 15 kg?
Nejvice je mi vdé¢na asi ma ky-
Cel, ktera mne nyni boli o poznani
méné. Citim se vice svézi a méné
unavena.

Kombinovala jste hubnuti

se cvi¢enim?

Ano, kazdy den jsem se hodinu vé-
novala béhu na stroji Eliptical.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

JiZz pouze na kontrolu mé jiz udrzo-
vané hmotnosti.



