&

NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

ONDRE)J

Ondrej
Krejcik

Veék:

Vyska:

Pavodni hmotnost:
Soucasna hmotnost:

Délka hubnuti:
PGvodni velikost obleceni:
Soucasna velikost obleceni:

Zmenseni o:

22 let

186 cm
134 kg
109 kg

6 mésicl
3XL az4XL
XL az 2XL

Rozdil 25 kg je znat. Okoli
meé casto nepoznava




Rozdil 25 kg je znat.
Okoli mé c¢asto ne-
poznava

Jesté pred pul rokem vazil pan
Ondrej Krejcik 134 kg a nosil
velikost obleceni 4XL, ani kviili
tomu nemohl sportovat. Poté
navstivil vyzivovou poradnu
NATURHOUSE ve Slaném a jeho
zivot nabral novy smér. Dokon-
ce vybéhne schody do 4. patra
s lehkosti a bez zadychani.

Ondfeji, miGzete nam sdélit,

co Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

Do NATURHOUSE mé prived| ka-
marad, ktery také potieboval
zhubnout a mél za kratkou dobu
skvélé vysledky.

Pamatujete si, jak probihala
Vase 1. konzultace? Co se na ni
délo?

Po zméreni, zvazeni a celkovém
zhodnoceni mych stravovacich na-
vykl jsme si nastavili cil, na ktery
bych se mél dostat (110 kg). Pro-
brali jsme zmény, které musely
nastat, a také muj novy jidelnicek.
Byl jsem seznamen s produkty NA-
TURHOUSE a s tim, jak budou pro-
bihat dalsi konzultace.

Zacal jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni
nejvice ocenoval?

Rekl bych, Ze jsem rozhodné nece-
kal, ze m0j jidelnicek bude tak vol-
ny. Je jasné, ze jsem musel X véci
uplné vyskrnout, ale bylo super
se dozvédét, ze spousta véci se da
pfipravit tak, Ze jsou vlastné dietni.

Co pro Vas znamenaly pravidel-

né tydenni konzultace?

S kamaradem jsme si z toho délali
legraci, ze je to jako kontrola, pfed
kterou musime hodné maknout,
ale to byla zarover super motivace

a vzhledem k tomu, ze ze zacatku
Sla kila dolu dost rychle, vzdycky
jsem se docela tésil.

K tomu, aby ¢lovék upravil

svoji hmotnost, je potieba
zmeénit jidelnicek a stravovaci
navyky. Jaké konkrétni zmény
se tykaly Vas?

Vynechat bilé pecivo a pfilohy
k vecefi bylo asi nejtézsi. Osob-
né mi dost chybély rizné tatarky
a omacky k masu. Mam ale vyho-
du v tom, zZe se nijak nevyzivam ve
sladkostech, takze tam se pro mé
nic moc nezménilo. Velkd zména
byla zadit jist pravidelnég, ale na to
si clovék zvykne rychle.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani
produkti. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibil?

Je tézké fict, jaky z pfipravkd mam
nejradéji, protoze pro mé je to
jako kdyz si ¢lovék vezme prasek.
Nicméné na sobé pozoruiji, ze fun-
guji a rozhodné nechutnaji vibec
Spatné. | kdyz jsem se dostal pod

hranici stanovenych 110 kg, chci
zhubnout jesté vic a produkty mi
k tomu zajisté dopomohou.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripa-
dalo Vam tézké zhubnout?
Nejtézsi je to ted, protoze po
25 kg si ¢lovék uz dovoli obcas si
dat néco ,zakdzaného” Ze zacatku
jsem az nevéril, jak lehce to jde.
Nicméné je dllezité prepnout si to
v hlavé a opravdu si za tim jit.

Jak se citite nyni leh¢i o 25 kg?
Je to nesrovnatelné. Myj tata byd-
li ve 4. patfe bez vytahu. Vzdycky,
kdyz jsem doSel k nému nahoru,
byl jsem Uplné vycCerpany. Dneska
to vybéhnu jako nic. Okoli mé cas-
to nepoznava, coz beru jako znam-
ku uspéchu.

Co Vy a cviceni?

Kvuli opravdu vysoké vaze mi to
nebylo doporuceno. Takze myslim,
Ze ted je spravny cas zacit. Déku-
ju vyzivové poradkyni Ing. Jolané
Rojtové za podporu a davéru.



