E O kilo méneé, o dobry pocit vice

NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Lenka
zhubla

Lenka

Rihova
Chomutov

Vyska: 164cm
Vék: 47 let
Plvodni vaha: 105 kg
Soucasna vaha: 72kg
Snizeni o:

33 kg

Délka trvani: 8 mésicu

Velikost oble¢eni pfed: 54
Velikost obleceni po: 40

Snizeni o:

Lenka Rihové v dobg,

7 konf. velikosti obleceni

Foto: Lenka Rihova



To, ze jsem
konecCne zhubla,
je mym zivotnim
Uspechem

Lenka Rihova oteviela dveie do nové-
ho zivota a vykrocila o 33 kg lehdi, diky
odborné podpoie a motivaci vyZivové
poradkyné NATURHOUSE v Chomutové.

Celé détstvi az do dospélosti jsem méla par
kilo navic, které jsem uz od puberty se stfi-
davym uspéchem zkousela sundat. Situace
byla diky jo-jo efektu stale horsi. Korunu mé
nadvaze nasadila dvé téhotenstvi, po kte-
rych jsem se opravdu zakulatila.

Diky tloustce jsem se stydéla pfed ostatni-
mi lidmi cvicit. Kdyz jsem se snazila cvicit
sama, nevydrzela jsem se ,tyrat” nijak dlou-
ho. Zkousela jsem napfiklad chodit s kama-
radkou na spinning, ktery mé bavil. Ale ani
toto cviceni se neukazalo byt pro mé pfilis
vhodnym. Jelikoz byly mé nohy pfi spinnin-
gu pretizené, zacaly mi zdravotni problémy
s lymfatickym systémem. Se cvi¢enim byl
tedy konec. Musela jsem chodit na rehabili-
taci a pravidelné jiz pouze plavat.

S bilanci 105 kg, v pase 104 cm, pres boky

127 cm a hyzdé 117 cm jsem na doporuceni

svého syna zasla do nové oteviené vyzivo-
vé poradny NATURHOUSE v Chomutové. Na
starost si mé vzala vyzivova poradkyné Bc.
Jana Hold. Pevné jsem se rozhodla vytrvat a
nepodvadét.

Od magického data 20. prosince 2012 mi
zacal novy a hlavné zdravy Zivot. Pravidelny
pitny rezim, zdravé a presto chutna strava
a pfiméfeny pohyb. Na nova zajimava jidla
jsem si bez problému zvykla. Jim vice zeleni-
ny a méné peciva. Ovoce minahradilo sladké
pamisky, na které jsem byla zavisla. Diky NA-
TURHOUSE jsem objevila pro mé nezndmé a
zdravé potraviny.

Nejvice mi pomdhaly pravidelné tydenni
konzultace s vyzivou poradkyni Janou. Vel-
kou podporu jsem ziskala jak u ni, tak také

u svych déti. MUj manzel se obaval, ze mé

hubnuti skon¢i opét fiaskem a srazi mé na
kolena, ale jak se ukazalo, opak je pravdou.
Zvykla jsem si vénovat néjaky ¢as na pripravu
jidel a jist v pravidelny ¢as. Mezi svymi prate-
li jsem se stala zndmou svymi krabi¢kami se
,zahadnym” obsahem.

Je zatétek zafi 2013 a ja médm za sebou udr-
Zovaci dietu a vazim 72 kg. V pase jsme s vy-
Zivou poradkyni Janou naméfily 75 cm, pres
boky 96 cm a hyzdé 90 cm. Za necelych 9 mé-
sicll mé opustilo 33 kg. Zlepsil se mi zdravot-
ni stav nejen nohou, ale i celého mého ,JA"
To, Ze jsem konecné zhubla, je mym Zivotnim
Uspéchem, ke kterému mi pomohl kolektiv
v chomutovské vyzivové poradné NATUR-
HOUSE. Moc dékuji. Oteviela jsem dvere do
nového zZivota a vykrocila. Manzel strasi, ze
udrzet se i v budoucnu nebude tak lehké, ale

ja si verim.



