Nyni se citim velmi dobre. Jsem sama se
sebou spokojenéjsi a také sebevédoméjsi

LENKA

-15,4
kg

Lenka
Vavrouskova

Bydlisté: Hlinsko
Poradna: Chrudim
Zameéstnani: rodicovska dovolena

Vék: 31 let

Vyska: 165 cm
POvodni hmotnost: 81,8 kg
Soucasna hmotnost: 66,4 kg

Délka hubnuti: 5 a pll mésice

PGvodni velikost obleceni: 42
Soucasna velikost obleceni: 36-38

Zmenseni o:
2-3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies boky: 15 cm



ku Vavrouskovou
, ze si lidé v jejim okoli zmény
vSimaji a chvali ji za to. | kdyz neni
velka sportovkyné a navic pecuje
o dvé malé déti, presto se ji podafrilo
odlozit 15,4 kg a zestihlet pies boky
o 15 cm. Jako bonus si mtize kupo-
vat krasné obleceni v bézné kon-
fekéni velikosti 36/38.

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

Po porodu druhé dcery se mi nepoda-
filo shodit prebyte¢né kilogramy na-
brané v téhotenstvi. Drzela jsem rtizné
diety, ale kila dolt nesla, spi$ naopak.
Kdyz jsem na vaze uvidéla 80 kg, fekla
jsem si, ze takhle uz to dal nejde. Pak
jsem na internetu narazila na metodu
NATURHOUSE, zaujala mé a jesté ten
den jsem se objednala na vstupni kon-
zultaci do Chrudimi.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Vyzivova poradkyné mé zvazila, zmé-
fila, zeptala se na mé stravovaci navy-
ky a na m(j zdravotni stav. Potom mi
sestavila novy jidelnicek. Timto pani
Petfe Liskové dékuji, moc mi pomohla.

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

Nejvice jsem ocenila pravidelnost v jid-
le. Jedla jsem mozZna jesté vice a Castéji
nez pred tim. Jidelnicky byly vzdycky
pestré a jejich pfiprava jednoducha.
Navic jidla byla chutna, vafila jsem je
pro celou rodinu.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Pravidelné tydenni konzultace byly
pro mé velkou motivaci. Nutilo mé
to vydrzet a kdyz jsem pak vidéla, ze
to funguje, bylo hubnuti pro mé stéle
jednodussi.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?

Pro mé bylo tézké naucit se rano dobie
nasnidat a také jsem se musela naucit
dodrzovat pitny rezim. Omezila jsem
kdvu a uplné vynechala pecivo. Na-
opak jsem zacala jist hodné zeleniny
aryb.

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

Nejvice jsem si oblibila toasty FIBROKI
a bylinny ¢aj INFUNAT RELAX, ktery mi
dobfe pomohl s odvodnénim organi-
smu. Velmi mi chutnaly suSenky FIB-
ROKI, snadno zahnaly chut na sladké.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
Vam tézké zhubnout?

Vlastné ani ne, prvni mésice sla kila
dolt velmi rychle. Ani nemUzu fici, ze
bych se néjak omezovala. Jedla jsem
vice nez dfive, ale zdravéji.

Jak se citite nyni lehéi o 15,4 kg?

Nyni se citim velmi dobfe. Jsem sama
se sebou spokojenéjsi a také sebevé-
doméjsi. Navic mé té3i, ze si lidé v mém
okoli zmény viimaji a chvali mé za to.

Kombinovala jste hubnuti

se cviéenim?

Necvicila jsem. Mdm dvé malé holcic-
ky, takze pohybu s nimi mam dost!!!
Navic lenost vétsinou vitézi!

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, planuji. Jiz ne tak casto jako
dosud, ale vahu si chci udrzet, takze
na kontroly po par mésicich budu cho-
dit dal.



