


Lucid’!\?edekovd, trénerka
it
Ked! gabudete cely rok pra-
videlne hybat azdravo jest, nebudete
potrebovaf chudhtit. Nikdy nie Je neskoro
zacat, ale nerobtg to nérazovo. Uprava
hmotnosti je vZdy dlhodoby proces a tre-
ba sa nan prlpm‘g'lt Redukcia prinasa so
sebou obmedﬂéua s ktorymi sa musite
zmierit, no pemd ich sprevadzat hlad a bo-
lest. Prumlfg;{éludnutle ako vyzvu, ktord
si vyzadummsaplmu Ak sa cheete dostat
do formy; gl program musi mat hlavu
a pitu. Viidaj energie musi vidy prevysit
prijem, qﬂgﬁ sa hybete kazdy defi, ide to

§ Mgr. Martin ROHACEK, kondicny
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| @ Jedzte derstvé potraviny, najma zeleninu
a ovocie, ktoré vytvaraju v tele zasadité
prostred1e napomocné nielen pri chudnuti,
e Ucinné aj proti roznym chorobdm.
o Vyhyba]te sa umelym potravindm, najma
suSienkam, ¢okolddam, ochutenym natier-
kam, tvarohom a jogurtom ¢i rafiajkovym
cerealiam. Casto obsahuju vela chémie
alebo aspon cukru, ¢im vyznamne stazujt
metabolizmus vSetkym organom, ktoré
potom nie st schopné sustredit sa na spalo-
vanie tuku.

Nemyslite na chudnutie

@ Nebojte sa strukovin, podla mma st najviac
podcetiovanou potravinou. Obsahujti pro-
spesné bielkoviny, relativne malo tuku a st
plné polysacharidov, pomaly vstrebatel-
nych sacharidov s nizkym glykemickym
indexom. Majti rozpustnt aj nerozpustni
vlakninu, ktord pomaha pri spravnom tra-
veni a vytvara v ¢revach prostredie priazni-
vé pre silnt imunitu. Nehovoriac o tom, ze
maju vela vitaminov skupiny B, mineralov
a stopovych prvkov.

@ Nehladujte, spomalujete si metabolizmus.
Cfm pomalsie sa metabolizuje prijata
energia, tym horsie sa spalujui tukové za-
soby. NavySe, vynechdvanie potrebnych

i Pomaly
} a pokojne
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Ludia chet dosiahnut ciel ¢o najrychlejsie,
neraz i drastickymi a presne nalinajkova-
nymi nezdravymi diétami ¢i potravinovymi
nahradami. Niekedy schudn aj péatnast ki-
logramov za mesiac, ale vzdy sa dostavi jojo
efekt, absolttne sklamanie a ¢asto aj zdra-
votné problémy. Byt fit neznamena vhupntt
do cviCenia a racionalneho stravovania. Je to
postupna cesta, na ktorej dosiahnete trvalt
zmenu zivotného Stylu. Cvicenie sa musi stat
niec¢fm takym automatickym ako umyva-
nie zubov. Podla mojej skisenosti sa fudia
dostavaju do tejto fazy za tri az Styri mesiace
spoluprace. Vtedy mozu vyletiet z méjho
Jrénerského hniezda“. Strava je sedemde-
siatpét percent tspechu a tréning zvysnych
dvadsatpat. Podstatny je sprdvny pomer kar-
diocvicenia a cviCenia a najma vas ciel. Nie-
kto chee schudntt, iny spevnit alebo nabrat
svalovit hmotu. Za vysledkom treba ist po-
stupne, bez stresovania organizmu a najma
psychiky. Dévat si malé, ¢iastkové ulohy. Ak
potrebujete schudniit patnast kil, stracajte
po dvoch, nanajvys troch kilogramoch me-
sacne. Vkazdom pripade nezabtidajte na re-
laxaciu a regeneraciu organizmu, aby ste sa
necitili unaveni a pretrénovan.

davok jedla moze sposobit, ze na konci
dna, ked sa zastavite a telo sa dostane
do pokojného stavu, vas prepadne vi¢i
hlad.

@ Nevyhybajte sa tuku. Spravne mnozstvo
prijatého tuku vedie k odburavaniu toho
nahromadeného v tele. Tuk je nevyhnutny
na niektoré telesné procesy, ako je vstreba-
vanie vitaminov, termoregulacia ¢i hormo-
nalna produkcia.

@ Nemyslite na chudnutie. Ak sa snazite
chudnut len pomocou upravenej stravy
abez cvicenia, Co je takisto mozné, zame-
rajte sa na pracu alebo na nejaky projekt.
Ak pravidelne cvicite, zamerajte sa na vy-
kon. Ak sa vas vykon bude zlepsovat, chud-
nutie p6jde samo. ll
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