Citim se skvéle! Minimalné
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Bc. lvana
Kubacakova

Bydlisté: SedInice
Poradna: Ostrava Laso
Zameéstnani: vrchni sestra

Vék: 53 let
Vyska: 167 cm
Plvodni hmotnost: 96,5 kg
Soucasna hmotnost: 73 kg
Délka hubnuti: 7 mésicl

PGvodni velikost oble¢eni:  52-54
Soucasna velikost oble¢eni: 40-42

Zmenseni o:

6-7 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 25 cm



ebevédomi ji
avaji pochvaly rodiny, znamych
a také vyzivové poradkyné Lucie
z NATURHOUSE v Ostravé Laso.

Ivano, miizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do poradny mé pfivedly hlavné zdra-
votni dlivody - velké bolesti dolnich
koncetin. Ma oSetfujici [ékarka na kar-
diologii mi fekla, ze bych méla zredu-
kovat vahu. A ja zase chtéla vypadat
jako ,Clovék®.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Na prvni konzultaci jsem $la s tim, ze si
vyslechnu vsechny rady a doporuceni
a uz budu v hubnuti dale pokracovat
sama. Prekvapilo mé milé a pfijemné
pfijeti vyzivové poradkyné pani Bc. Lu-
cie Petfek Michalcové. Povidaly jsme
si 0 mém zivotnim stylu, stravovani
a navycich. Zvazila mé, zméfila, sesta-
vila jidelnic¢ek na 1. tyden a doporucila
produkty na ocistu organizmu.

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

Metodu jsem zacala striktné dodrzo-
vat hned od nasledujiciho dne a byla
jsem mile pfekvapena, Ze jsem bé-
hem 1. tydne zhubla 3 kg. Oceriovala
jsem pestrost jidelni¢ku a to, ze jsem
si sama, kromé 2 dnl v tydnu, mohla
vybrat, co budu jist. Nejvice si cenim
toho, jak mé pani Lucie dokazala sprav-
né namotivovat.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Na pravidelné konzultace jsem se po
kratké dobé zacala tésit, protoze jsem
byla vzdy o 1 kg leh¢i a ubyvaly i cen-
timetry v pase, pres bficho a boky. A to
byla velka motivace pro dal3i hubnuti.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-

delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Dfive jsem jedla 3x denné a nékdy
hodné pozdé vecer, ted jim 5x denné
a snazim se, pokud to jde, dodrzovat
pravidelny ¢as na jidlo i pitny rezim.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produktu.
Jak Vam pomahaly a které jste si
oblibila?

Nemdam zadny oblibeny pfipravek,
vSechny produkty, které jsem uzivala,
mi chutnaly a hlavné pomahaly.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Ano, je pro mé hlavné dulezita vlakni-
na FIBROKI a nebranim se zadnym pro-
duktlm, které mi pani Lucie doporudi.

Jak se citite nyni, leh¢i 0 23,5 kg?
Citim se skvéle, minimalné o 10 let
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mladsi. Nic mé neboli, jsem plna elanu
a energie. Nez jsem pfisla do NATUR-
HOUSE, tak se mi podafilo jiz zhub-
nout 6,5 kg, a proto jsem leh¢i celkem
0 30 kg. Nejvice sebevédomi mi do-
davaji pochvaly mé rodiny, znamych
a pani Lucie.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Pokud mi zbyde v zimé néjaky cas, tak
se snazim cvicit pilates nebo jezdim na
rotopedu, hlavné chodim na prochaz-
ky s manzelem a se psem, jezdime na
hory, plavu. Vsechno jde ted tak néjak
samo.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Urcité ano, neuskodi mi se jednou
zacas nechat zvazit a potkat se zde
s prijemnymi lidmi.




