V praci meé lidé chvali, jak dobie
vypadam, a to je velmi prijemné

MIROSLAVA

-13,7
kg

Miroslava
Jedrzejczykova

Bydlisté: Krnov
Poradna: Krnov

Zameéstnani: administrativni
pracovnice posta Uvalno

Vék: 42 let
Vyska: 172 cm
Plivodni hmotnost: 81,2 kg
Soucasna hmotnost: 67,5 kg
Délka hubnuti: 5 mésicl

POvodni velikost obleceni:  42/44
Soucasna velikost oblec¢eni: 38/40

Zmenseni o:
2-3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho : 20 cm



aobcas neméla cas
a doplihovat tekutiny. S pomoci
vyzivové poradkyné z NATURHOUSE
vsak ziskala motivaci najit si tako-
vy systém, aby se stihala pravidelné
a zdravé stravovat. S touto zménou
a pozitivnim pristupem se ji podafri-
lo shodit témér 14 kg. Chvali si lepsi
pohyb bez zadychavani a sama fika,
Ze se citi skvéle.

Muzete nam sdélit, co vas

privedlo do vyzZivové poradny
NATURHOUSE?

Nelibil se mi pohled na sebe v zrcadle,
Spatny pohyb a zadychavani se. Tak
jsem se rozhodla, Ze s tim néco udélam.
Od znamych jsem dostala doporuceni
na vyzivovou poradnu NATURHOUSE
v Krnové. Zavolala jsem a objednala se.

Pamatujete si, jak probihala vase

prvni konzultace? Co se na ni délo?
Ano, probéhlo méreni a vazeni, analy-
za, C¢eho ma mé télo prebytek. Spolec-
né s vyzivovou poradkyni DaSou jsme
probraly, jak bych méla upravit jidelni-
Cek a pitny rezim, abych se citila [épe.

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

Ano, to, ze jsem kazdy tyden vidéla vy-
sledky, ze bylo 1-1,5 kg dole. Je pravda,
Ze asi po mésici se Ubytek vahy zastavil,
tak jsem na doporuceni vyrfadila posi-
lovaci cviceni a hned se to zase rozjelo
a dafilo se mi hubnout dal.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Znamenaly pro mé kontrolu a védomi,
ze budu mit dalsi tyden o néco méné.
To, ze v tom nejste sami a mate si
s kym promluvit a fesit stravovani, bylo
pro mé velkou motivaci, navic jsem
opravdu chtéla dosahnout pékného
vysledku, tak jsem poctivé dodrzovala
metodu a nyni jsem spokojena.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly vas?
Pravidelnost v jidle 5x dennég, tekutiny
2 | denné. To byl totiz dfive muj pro-
blém. Na posté jsem cely den v kon-
taktu s lidmi, nejedla jsem, nepila jsem.
A to se muselo zménit. Nasla jsem si
system.

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

Ampulky LEVANAT s arty¢okem proti
tuk{im nebo SLIMBEL LIPODREN - po-
mahal mi pit vice tekutin, protoze se
redil, jinak vyuzivam suchary FIBROKI.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Zatim ano, jsem v udrzovaci fazi, tedy
stale pod néjakym dohledem. A pokud
bych do budoucna nékdy méla néjaky
problém s hife$enim, tak bych jednora-
zové urcité néceho vyuzila.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
vam tézké zhubnout?

Nékdy ano, ale pfi uzivani produktl
NATURHOUSE a spravném dodrzovani
stravovani to $lo dobfe. Hlavné jsem
se snazila byt pozitivni a mit dobrou
naladu, to pak jde vsechno Iépe.

Jak se citite nyni leh¢i o témér

14 kg?

Skvéle, hlavné se mi lIépe pohybuje.
Uz se tolik nezadychavam. V praci mé
lidé chvali, jak dobfe vypadam, a to je
velmi pfijemné.

Kombinovala jste hubnuti

se cviéenim?

Ze zacatku ano, ale bylo to spise posi-
lovani, nyni chci zacit s kombinovanym
cvic¢enim, abych si zpevnila postavu.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, alespon 1x mésicné, jestli se udr-
Zim, a pak se uvidi. Holky na pobocce
mi vzdy daji néjaky tip do stravovani,
takZe bude fajn tam obcas zajit. A také
stoupnout na vahu, at vidim, jak se mi
vse dafi.



