| presto, ze jsem necvicila, jsem dokazala
zhubnout a najit rovhovahu ve svém zivoté
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Radka

Effenbergerova
Bydlisté: Mnisek

Poradna: Liberec
Zaméstnani: délnice ve vyrobeé

Vék: 39 let
Vyska: 168 cm
PUvodni hmotnost: 83 kg
Soucasna hmotnost: 66 kg

Délka hubnuti: 3 mésice
POvodni velikost obleceni: 44
Soucasna velikost obleceni: 40

Zmenseni o;

2 konfekcni velikosti obleceni



enbergerova je
3 lehéi o 17 kg. Neni tolik
unavena, ma spoustu energie
a hlavné jeji sebevédomi stoup-
lo a citi se jako atraktivni a po-
hledna zena. To vse diky uprave
zivotniho stylu ve vyzivové po-
radné NATURHOUSE v Liberci.

Do poradny mé privedla chut
zménit sv(j dosavadni styl Zivo-
ta, at uz ve stravovacich navycich,
tak také hlavné potieba zménit
svUj vzhled. Moje prvni konzulta-
ce probihala tak, ze po pfichodu
do poradny, kde jsem se seznamila
s vyzivovou poradkyni Marcelou
Pszykovou, jsme probiraly moje
navyky a zivotni styl. Potom me
poradkyné zvazila a zméfila a na-
sledné mi sdélila, v¢em je problém
a co bych méla zménit. Nabidla mi
moznost zlepsit mU{j zZivotni styl
v souvislosti se stravovanim.

Na metodé NATURHOUSE jsem
velmi ocenila, Ze v3e, co mi pani
poradkyné doporucila, bylo velmi
zdravé, pestré a chutné. Tyden-
ni konzultace slouzily hlavné ke
kontrole zdravého hubnuti a jako
motivace pokracovat v tom, co
jsem zacala a pomoct mi, aby vse
probihalo, jak ma. Kazdy tyden byl
obrovskou motivaci posunout se
o kousek dal ke svému vysnénému
cily.

Moje zmény se tykaly vlastné upl-
né zmény jidelnicku. Jidlo, které
jsem do doby, nez jsem pfisla do
NATURHOUSE, jedla, bylo ne-
zdravé a nedalo se vibec srovnat
s tim, co mi doporucovala vyzivo-
va poradkyné Marcela v poradné.
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Vlastné jsem Uplné zmeénila jidel-
ni¢ek z tu¢nych a nezdravych jidel
na super vydatné snidané, obédy,
vecefe i svaciny. Vsechna jidla byla
bohata na zeleninu, kvalitni maso

a ovoce.

Produkty, které jsem v souvislosti
s jidelnickem pouzivala, byly velmi
chutné a urcité mi velmi pomohly
v mé praci s redukci vahy. Bez téch-
to produktl bych pravdépodobné
nedosahla svého cile tak brzo. Ne-
dokdazu si predstavit, ze bych se
hlavné citila tak dobre pfi redukci
své vahy bez pouziti produktd, kte-
ré maji svij podil na mém hubnuti.

Kdyz se ohlédnu zpét, moje ces-
ta za Stihlou postavou byla velmi
kratkd a metoda velmi ucinna.
Sama jsem prekvapena, jak se mi
darilo vse zvladnout, ale bez vasi
pomoci a podpory bych to ne-
zvladla tak dobre.

Jsem zatim leh¢i o 17 kg a citim
se skvéle. Nejsem unavena, mam
spoustu energie a hlavné moje se-
bevédomi konec¢né stouplo a ja se

zase citim jako atraktivni a pohled-
na zena. Jsem novy ¢lovék.

Hubnuti jsem nekombinovala se
cvic¢enim, jelikoz mam zaméstnani,
které vyzaduje velky vydej energie
a sil a na cviceni jsem neméla uz
dost sil a chuti. Mozna v budoucnu
najdu chut si i zacvicit. Ale i pres-
to, Ze jsem necvicila, jsem dokaza-
la zhubnout a najit rovhovahu ve
svém zivote.

Mam v planu navstévovat porad-
nu NATURHOUSE i nadale, jelikoz
bych chtéla je$té par kilo zhub-
nout a pak si vahu udrzet.To je muj
nejvétsi ukol, ktery jsem si dala
achcihodosahnout. Doufam, ze se
mi to podafi. Proto jsem moc rada,
Ze mi vyzivova poradkyné Marcela
Pszykova pomohla s mym bojem
a nesmirné si vazim jeji pomoci
a ochoty, kterou pro mé vzdy méla
od prvni navstévy az do posledni.
Dostavala jsem vzdy velkou pod-
poru a obrovskou motivaci ukazat,
ze to dokazu. Nesmirné si vazim
pomoci a doufam, ze budu moct
vyjadfrit diky timto pribéhem.



