Diky NATURHOUSE jsem dostala plno dobrych
rad, které jsem doposud neznala

LENKA

-11,1
kg

Lenka
Kozakova

Bydlisté: Krnov
Poradna: Krnov
Zameéstnani: ucetni

Vék: 40 let

Vyska: 167 cm
POvodni hmotnost: 72,6 kg
Soucasna hmotnost: 61,5 kg

Délka hubnuti: 4,5 mésice
PGvodni velikost oblec¢eni: 40
Soucasna velikost obleceni: 36

Zmenseni o;
2 konfekcni velikosti obleceni

Ubytek pies biichovem: 11 cm




Diky NATURHOUSE
jsem dostala plno
dobrych rad, které
jsem doposud neznala

Rika se, ze hubnout do plavek se ma
zacit v zimé. A kdyz si pani Lenka
zkraje roku prohlizela fotky z loniské
dovolené, tak si fekla, ze na téch le-
tosnich fotkach uz bude nékdo jiny.
S pomoci NATURHOUSE upravila
stravovani, nasledné pridala pohyb
a zacala na sobé soustavné pracovat.
Dala si jasny cil zformovat postavu
a v lété pak zazafit. A to se jirozhodné
povedlo. Moc gratulujeme.

Lenko, miizete nam sdélit, co vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE? Co bylo tim
hlavnim impulsem?

Reklama na socialni siti (FB) a kladné
hodnoceni kamaradky, ktera poradnu
dfive navstévovala.

Pamatujete si, jak probihala vase
prvni konzultace? Nékdo ma oba-
vy, nékdo je zvédavy, co se dozvi.
Jak to bylo u vas?

Byla jsem velmi zvédava a hned prvni
navstéva mé prijemné prekvapila. Ne-
byla jsem vlibec nervézni a konzultace
byla velmi pfijemna.

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

Urcité konzultace. Pokazdé jsem se
dozvédéla pro mé néco nového a za-
jimavého.

Mnoho lidi se u,diet” obava, ze
budou mit hlad. Jak to tedy je s tim
hladem a chutémi?

Jidelnicek, ktery jsem méla vzdy se-
staveny, mi naopak daval vétsi pocit
sytosti nez doposud. Neméla jsem hlad
ani chuté, ale navic strava byla dost
pestrd, takze mé to i bavilo.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace a setkavani?

Na kazdou konzultaci jsem se tésila.
Hlavné na vysledky, kterych jsme spo-
le¢né dosahli.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delni¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly vas?
Urcité jsem se musela naudit pravidel-
né nékolikrat denné jist. Hlidat si denni
pfisun tekutin a zacit do jidelni¢ku pfi-
davat zeleninu a ovoce.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani podpir-
nych produktii. Mate mezi nimi
néjaky oblibeny?

MUj TOP je pudink. A dale ,zboznuji”
tycinky, které jsou vyborné ke svacince.
Vyhovuji mi susenky a chlebiky, které
jsem si oblibila ke snidani. A vlaknina,
kterou si pravidelné dopravam s bilym
jogurtem po obédé.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
vam tézké zhubnout?

Ze zacatku ano, ale jakmile jsem na
sobé pocitila prvni pokroky v ubytku
centimetrd a vahy, nastartovalo mé to
a zacalo to byt pfijemné.

Co se zménilo ve vasem Zivoté nyni
po zhubnuti? A co Fika okoli?

Citim se vyborné. Zajimam se o kva-
litn&jsi stravu. Samoziejmé si okoli
vsimlo zmény na mé postavé a poslou-
cham samou chvalu.

Kombinovala jste hubnuti
s pohybovymi aktivitami?
Ano, postupem casu jsem zacala pfi
Upravé jidelni¢ku i zapojovat pohyb.
Zacala jsem kratkymi prochazkami.
Nyni rada chodim na tary kolem Kr-
nova a po ¢ase jsem dokonce zacala
chlizi kombinovat s béhem.

Cim vas NATURHOUSE obohatil

a mate v planu dochazet i nadale?
Diky NATURHOUSE jsem dostala plno
dobrych rad, které jsem doposud ne-
znala. Hlavné co se tyce jidelnicku. Dale
mé dévcatka nabiji energii a motivaci
dél pokracovat ve zdravém zivotnim
stylu. Samoziejmé mam v planu dale
dochazet do poradny. Urcité proto,
abych se ¢as od ¢asu poméfila a ujisti-
la se, Ze je v3e, jak ma byt. Pak abych si
mohla zakoupit své oblibené produkty
a abych mohla dat fe¢ s dévcaty a zase
tfeba od nich pochytit néjaky dobry
recepticek.



