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Mam vice
energie a
sebevédomil *

GABRIEL HERMAN

Zameéstnani: Student

Bydlisté: Jihlava

Poradna: Jihlava

Veék: 15 let

Vyska: 180 cm :
Pivodni hmotnost: 102,7kg AR
Soucasna hmotnost: 76,5kg '

Zhubl:
26,2 kg/

A 4 y

7 meésicu
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Pani Konopkova
pocit, Ze to zvladnu.

Zacal jste dodrzova
NATURHOUSE. Co jste na ni
ocenoval?
Nejvic se mi libilo, Ze jsem nemusel vazit kazdé sousto
ani pocitat kalorie. Jidelnicek byl jednoduchy, pestry a

hlavné jsem nemél hlad. Diky tomu se mi podafrilo
vydrZet bez pocitu, Ze se néjak omezuiji.

Co pro Vas
konzultace?

Byly pro mé obrovskou motivaci. Kazdy tyden jsem
vidél vysledky, mohl jsem se na cokoliv zeptat a védél
jsem, Ze na to nejsem sam. To mi pomahalo
pokracovat i ve chvilich, kdy se mi treba UpIné
nechtélo.

nejvi

znamenaly pravidelné

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potfeba zménit jidelnicek
a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

Zacal jsem pravidelné snidat a zaradil svaciny. Prestal
jsem jist fast food, pizzu, sladkosti, zmrzlinu a
primyslové zpracované potraviny. Naucil jsem se jist
pravidelné a vybirat si kvalitnéjsi potraviny. Dnes uz mi
to prijde Gplné prirozené.

»

ete zpét, pripadalo Vam

Uprimné mé prekvapilo, Ze to nebylo tak tézké, jak jsem si
predstavoval. Jakmile jsem si zvykl na novy rezim a zacaly
prichazet prvni vysledky, slo vsechno mnohem snadnéji.
Kazdy shozeny kilogram mé motivoval pokracovat.

Jak se citite nyni lehéi o 26,2 kg?

Je to obrovskd zména. Citim se mnohem lépe fyzicky i
psychicky. Mam vice energie, jsem sebevédoméjsi, rad
chodim ven s kamarady a tési mé, kdyz si lidé kolem meé
vs§imnou, jak moc jsem se zménil.

>Kombinoval jste hubnuti s cviéenim?

>
>

Pravidelné jsem sportoval uz pred zacatkem hubnuti, takze
jsem nemusel zvySovat intenzitu tréninkd. Nejvétsi zménu
udélala prave uprava jidelni¢ku a pravidelnost.

Planujete do NATURHOUSE dochazet i
nadale?

Ted jsem v udrZovaci fazi a mym cilem je novou vahu
dlouhodobé udrzet. Vérim, Ze se mi to podafri, ale pokud
budu potrebovat podporu nebo kontrolu, vim, Ze se mam
kam obratit.

Doporucujete NATURHOUSE?

Urc¢ité ano. Mné osobné tento zplsob hubnuti velmi
pomohl. Ocenuji hlavné pFistup pani Konopkové, ktera
byla po celou dobu mila, trpélivda a uméla mé povzbudit.
Diky jeji podpore jsem dokazal zhubnout pres 26
kilogramt a zménit svij Zivot k lepSimu.
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