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HANA

-41,4
kg

Hana
Fucikova

Bydlisté: Sumna
Poradna: Moravské Budéjovice
Zaméstnani: ucitelka v MS

Vék: 55 let
Vyska: 172 cm
Plivodni hmotnost: 123,7 kg
Soucasna hmotnost: 82,3 kg
Délka hubnuti: 7 mésicl

PGvodni velikost oblec¢eni: 56
Soucasna velikost obleceni: 46

Zmenseni o;

5 konfek¢nich velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 32 cm



pdiozila
né NATURHOUSE
Moravskych Budéjovicich 41,4 kilo
béhem 7 mésict a zestihlela pies bii-
cho 0 32 cm. | okoli projevuje uznani,
ale nejdiilezitéjsi pro ni je celkovy lepsi
pocit ze sebe sama. A jako zdravotni
bonus ji klesl krevni tlak.

Hanko, mlzZete nam sdélit, co Vas
pfivedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do poradny NATURHOUSE mé pfivedly
zacinajici zdravotni potize (zadychavani,
vysoky krevni tlak, otoky a s tim spojena
bolest kloubU). Také jsem chtéla vyzkou-
Set, zda existuje néjaka metoda, jak trvale
zhubnout, aniz by se projevil jo-jo efekt,
kterym jsem nékolikrat v minulych letech
po absolvovani nejriiznéjsich diet prosla.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Pani poradkyné Hanka Konopkova mi
ochotné nabidla pomoc a podrobné mi
vysvétlila, co mé ceka. Po zvazeni a mé-
feni jsem se od ni dozvédéla, kolik mam
v téle nadbyte¢ného tuku a zadrzované
vody. | kdyz jsem tusila, ze hodné, tak
mé vysledek Sokoval a o to vic motivoval
k podstoupeni redukce vahy.

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

Pfi dodrzovani metody NATURHOUSE
jsem nejvice ocenila, ze mizu pomérné
Castojist a ze pfiprava jidel je jednoducha
a pestrd. Vymizela celkem rychle i chut na
sladkosti, které jsem si zvykla nahrazovat
vétsim mnozstvim zeleniny. V pfipadé
nutnosti sladit jsem zacala uzivat stéviové
sladidlo PECVA z poradny NATURHOUSE.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Pravidelné tydenni konzultace spojené
s vazenim a méfenim mi pomahaly vy-
drzet, nebot jsem jiz od 1. tydne redukce
pozorovala znacny ubytek na vaze, ktery
stale pokracoval. Postupné jsem se citila
po véech strankach lépe.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit jidelni-

cek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?

| kdyz jsem musela zménit jidelni¢ek vy-
lou¢enim kazdodennich pfiloh a sladkosti,
brzy jsem si na tento rezim zvykla a nau-
Cila se kombinovat pravidelny stravovaci
rezim s pitnym rezimem.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Soucasti bylo uzivani produktt dopo-
ru¢enych pani poradkyni. Hlavné jsem
si oblibila suchary FIBROKI a proteinové
tyc¢inky SLIMBEL.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Byla jsem mile prekvapena, jak jde hub-
nuti snadno. Staci opravdu chtit a vytrvat.

Jak se citite nyni, lehdi o vice
nez 41 kg?
Nyni se citim o 100 % lépe. Na zacatku

udrZovaci faze jsem jesté néjaké kilo
shodila, coz mé velice prekvapilo. | okoli
projevuje uznani, ale nejdulezitéjsi pro
mé je celkovy lepsi pocit ze sebe sama
a radost z toho, Ze se vse podafilo. Do-
konce se mi snizil i krevni tlak, takze mdzu
uzivat slabsi |éky.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Béhem hubnuti jsem dochazela pravi-
delné 1x tydné na jogu a snazila jsem se
vice pohybovat formou vychazek do lesa,
ktery madme za domem. Pohyb jsem méla
také v praci s détmi v MS. Také jsem se
snazila dle moznosti jet si zaplavat.

Planujete do NATURHOUSE dochazet
i nadale?

Do NATURHOUSE budu urcité dochéazet
pro radu, jak si sou¢asnou vahu udrzovat.
Do budoucna uz vim, na koho se mdzu
obratit v pfipadé, Ze by véha zacala opét
stoupat.



