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Bioaktivni Duo Slim podle vyrobee * %1
spaluje tuky a plisobi nejen béhem +
dne, ale také v noci, kdyz spite. Do
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Jak vidi marie skaiska...
. JANU .SARKU

»Irpi poruchou metabolismu krevnich tu-  ,,Zacinala s hmotnosti predsta-
ki, coz znamena riziko srde¢né-cévnich vujici zasadni zdravotni rizika.
chorob. Uz dfive prestala koufit, ale jeji Po piil roce se dostala do pasma
zdravi bylo stejné v ohrozeni,” rika Marie. ~ nadvahy, coz je skvélé,” fika Ma-
~Vzhledem k sedavému zaméstnani zvo- rie. ,,Diky pravidelnému pohybu
lila jako idedlni pohyb chizi a diky si zvysila dobry cholesterol, ubra-
dvandcti centimetriim, které shodila  la 10 centimetr v pase a posilila
{ v pase, snizila riziko infarktu o polo-  fyzickou kondici. Pokud chce-
vinu! Tleskam!* te vyrazit poprvé na H.E.A.T.

a mate obavu, Sarka vam ji leh-

porucena cena: 557 K&

JAK SPORTUJE ce vyvrati.‘
2x tydné hodina cviceni ve STOB,
pozdéji také Expresska (kruhovy JAK SPORTUJE

1x tydné hodina cviceni

ve STOB + 1x tydné badminton
+ Ix tydné H.EE.A.T.
JSportovala jsem i predtim,
takZe jsem pokracovala a pfi-
dala chizi."

0 15 KG LEHCI
~ahu si drzim. Vim, co jist, pri-
pravuji si svaciny, mam krokomér,
sporttester. Shodila jsem dvé kon-
fekéni velikosti a chtéla bych jes-
té pét kilo dold, ale nespécham
K 25. vyroéi siiatku jsem manze-
lovi dala tabulku vysledkl mésic-
nich kontrol své hmotnosti.”

trénink), plavani, chtize

.Zatinala jsem jen se STOB, poz-

déji jsem si sama pridala dalsi
cvi¢eni, a hlavné chizi."

0 20 KG LEHCI
+Jsem rada, Ze jsou
kila dole. UZ se ne-
zadycham do scho-
di a citim se celkové
lip. Mam jeden po-
streh: Zeny, jez kurz
dostaly jako darek,
hubly hiF nez my,
které jse si ho kou-
pily samy.”
¥ INZERCE
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l/ Zacala se vic hybat, snidat. Pokud je to
mozné, chodi z prace kus cesty pésky. Pra-
videlné chodi na lehky posilovaci trénink.

/ Ma za sebou vic pokust o hubnu-
ti, po nichZ bohuzel nasledoval jo-jo efekt.
Navstéva kurzu STOB pro ni byla zasadni.

/ Zacala snidat a jist po tfech hodinach.
/ Snizila prijem peciva (viini pekarny mi-
lovala).

/ Ji vice zeleniny a bilkovin.

, 1/ Na navstévach se naucila odmitat po-

choutky, které by jedla jen automaticky.

/ Pouziva krokomér, chodi pravidelné

na cvi¢eni H.E.AT. a sporttesterem hlida
nejlepsi tepovou frekvenci pro spalovani tu-
k. Dal hraje badminton.
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CHCETE SE PRIHLASIT |
DO KURZU HUBNUTI?

» Musite mit motivaci. Zasadnije |
zdravotni stav. Nema smys| hubnout
kvili ziskani konkrétniho partnera. |
V téchto pfipadech totiz vile rychle
~povoli”, ‘
» Necekejte velké ubytky vahy. Smys-
lem je naucit se sestavit vyvazeny jidel- |
ni¢ek, vybirat vhodné potraviny.
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® OLGA POUCHEOVA
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— V pristim cisle:
Jak se hubne
S vyzivovym poradcem.
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