Naprosto super pocit. Lépe se mi
chodi, neboli mé kotniky

TONIK

-20,3
kg

Tonik (Yetti)
Jelinek

Bydlisté: Kralupy nad Vitavou

Poradna: Kralupy nad Vitavou
Zaméstnani: senior

Veék: 66 let
Vyska: 164 cm
Plvodni hmotnost: 101,7 kg
Soucasna hmotnost: 81,4 kg
Délka hubnuti: 7 mésicu

PGvodni velikost obleceni:  XXXL
Soucasna velikost obleceni: XL

Zmenseni o:
2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 22 cm



a prichod
pude mociosedlat své kolo
a vyrazit na projizd’ky. Letos se mu
bude obzvlast lehce slapat do pe-
dalu diky vahovému ubytku 20 kg,
kterého dosahl na pravidelnych
konzultacich ve vyzivové porad-
né NATURHOUSE v Kralupech nad
Vitavou.

Toniku, mizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Vyzivovou poradnu NATURHOUSE
v Kralupech nad Vitavou mi poradil
kamarad, jeho vysledny efekt v hub-
nuti byl UZzasny. Kone¢né jsem vidél na
vlastni o¢i, Ze metoda NATURHOUSE
prosté funguje.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Asi tak 45 minut vstficného povidani
s vyzivovou poradkyni Mgr. Renatou
Mikovou mé presvédcilo, ze by to moh-
lo fungovat i v mém pfipadé. Dalsi kon-
zultace pak byly méné ¢asové naro¢né,
tak okolo ¢tvrt hodinky.

Zacal jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni

nejvice ocenoval?

Pravidelnost a pozitivni vysledek kazdy
tyden. Na zacatku ¢inily ubytky 1,5 kg
az 2 kg hmotnosti, poté to $lo o néco
pomaleji.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Pocit zodpovédnosti sam pred sebou.
Navic vzdy pohodovy, vstficny pristup
ze strany pani poradkyné Renaty. Byla
to prosté pro mne vyzva. Po Ctyrech
tydnech jsem véfil, ze to zvladnu.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnic¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?

Jist 5x denné, sttidmé, pravidelné, hod-

né zeleniny a ovoce. DodrZovat do-
poruceny tydenni jidelni¢ek, zejména
pak ,ndrazové” diety. Abstinovat! Na
druhou stranu, nikdy pfedtim jsem ne-
jedl tak dobfe!

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produktu.
Jak Vam pomahaly a které jste si
oblibil?

Vzdy jsem dal na radu pani Renaty,
vybér a davkovani jsem nechal na ni.
Rychle jsem pochopil, Ze mi opravdu
chce pomoci. V kombinaci s uprave-
nym jidelni¢ckem to nedokdazu posou-
dit, téch faktor bylo nékolik, kazdy
tyden jiny doporuceny produkt. Jed-
nim z mym oblibenych produktt se
stal ¢aj INFUNAT.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Samoziejmé. Mam v soucasné dobé
k dispozici vyse uvedeny ¢aj, susenky
FIBROKI Tost a napoj KILUSAN.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?
Snadné to rozhodné nebylo, nutna se-

bekazen zejména pak, co se tyce kon-
zumace alkoholu. Naucil jsem se vafit,
nakupovat suroviny v pfedstihu a s roz-
myslem. Mam za to, Ze tento zpUsob
hubnuti vyzaduje jistou davku c¢asu
a zejména pevné vlle.

Jak se citite nyni, lehéi o 20 kg?
Naprosto super. Lépe se mi chodi, ne-
boli mé kotniky. Uz se tésim na jaro
a kolo.

Kombinoval jste hubnuti

se cvicenim?

Ne, nebylo to nutné, svou fyzickou
aktivitu jsem drzel prakticky na stejné
urovni jako pred zahajenim kury.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Samoziejmé, frekvenci svych navstév
jsem ale jiz omezil. Na konzultace
a prevazeni chodim nyni tak jednou
za tii tydny a osvédcilo se mi to. Navic
mam jesté dalsi cil, ale jaky — to ne-
prozradim. Budu se snazit pro jeho
dosazeni ve spolupraci s vyzivovou
poradkyni Mgr. Renatou Mikovou letos
(nejlépe do cervna) udélat maximum.



