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NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

ONDRE)J

Ondrej
Novak

Vék: 31 let
Vyska: 186 cm
Plvodni hmotnost: 115,7 kg
Soucasna hmotnost: 85,1 kg
Délka hubnuti: 5 mésict

PGvodni velikost oblec¢eni:  XXL
Soucasna velikost obleceni: L

Zmenseni o:




Citim se dobre ve
vsech smeérech

Ondrej ptibral do rozmér, ve kte-
rych se jednoduse necitil dobre,
a chtél to zmeénit. Chybély mu na-
vyky zdraveho stravovani a védeél,
Zze sam si se zménou nebude vé-
dét rady. Proto vyhledal pomocna
jihlavské poboéce NATURHOUSE.
Radikalné zménit jidelnicek bylo
v jeho pripadé nezbytné. Nyni ji
mnohem vice, ¢astéji, a pravé tako-
vou zménu ocenuje! Aby ne, kdyz
zaroven zhubl o vice nez 30 kg!

Muzete nam sdélit, co vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Samoziejmé touha zménit to, kam
jsem to dopracoval. Pfibral jsem na
rozméry, které se mné prestaly libit.
Tak jsem se rozhodl zhubnout a vy-
hledal jsem vasi pomoc v NATUR-
HOUSE v Jihlavé.

Pamatujete si, jak probihala vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Moje prvni konzultace byla plna
informaci, pokynu arad a bylo to
skvélé. Bylo mi vysvétleno, jak bude
probihat mé hubnuti, co to bude ob-
naset a kolik to bude pfriblizné stat.
Coz mé zajimalo predevsim, abych
to finan¢né utahl.

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

V prvé fadé jsem se naucil stravovat
a dodrzovat urcity rezim, ktery ocenuiji.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Pfedevsim rady a zmény v jidelnicku.
A informace o vaze a mnozstvi tuku
a zadrzovani vody. Co kleslo a co ne.

K tomu, aby ¢lovék upravil

svoji hmotnost, je potieba zmé-
nit jidelnicek a stravovaci navyky.
Jaké konkrétni zmény se tykaly
vas?

V mém pfipadé to byla celkova zmé-
na. Nemél jsem zadné stravovaci
navyky. Jedl jsem jen parek, rohliky
a salam k obédu v praci.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani
produkti. Jak vam pomahaly

a které jste si oblibil?

Vyuzil jsem vzdy vse, co mi bylo na-
bidnuto, ale asi nejvice jsem si oblibil
suchary FIBROKI ke snidani.

Pokracujete s uzivanim produktti
i nyni?

Ano i nadale vyuzivam, co mi bylo
doporuceno, zvykl jsem si na né.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripada-
lo vam tézké zhubnout?

Pro mé byl nejhorsi zac¢atek a nastar-
tovani celkového rezimu. Ale hlad mé
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netrapil. Jidla bylo opravdu hodnég,
na coz jsem nebyl zvykly.

Jak se citite nyni leh¢i o 30,6 kg?
Je to pfijemnd zména a hlavné je
super nakupovat o 2-3 cisla mensi
obleceni. A vlastné celkové se citim
dobre ve viech smérech.

Kombinoval jste hubnuti

se cvicenim?

Ze zacatku vlbec. Asi druhym mé-
sicem jsem zacal pravidelné cvicit
kazdy den na orbitreku, kole a béhal
jsem.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano budu dochazet i naddle. Do té
doby, nez budu mit vahu ustalenou
a nebude néjak litat. Ale ne, ze by li-
tala, prosté pro lepsi pocit kontroly.



