Tak a dost, takhle ne!

Vaha 76 kg neni mozZna az tak kriticka, ale neni to jen o kilogramech navic. Kalhoty nedopnu, sukné je
mi mal3, stojim pfed plnou skfini a nemam vlastné uz skoro nic na sebe. NemUZu se pofddné ohnout,
zadychavam se pti chizi, na kole jsem v parté vidy posledni, a proto radéji nikam nejedu.

A prestoze chci zhubnout, po vecerech se nezfizené cpu a prejiddm se — jim dokonce i tajné — a vaha
nezadrzitelné stoupa.

Tak opravdu dost, takhle ne!

Nasledujici tyden mél zacit Kurz snizovani nadvahy ve Studiu JaA, tak jsem se ihned pfihlasila.

Vilbec jsem si nepfipustila, Ze nezhubnu, dala jsem si za cil magickych 10 kg a abych z toho nemohla
jen tak ,,vycouvat”, tak jsem to vsem ve svém okoli rozhlasila /roding, kamaradkam, v préci..../

Prvni lekce byla dobra. Po cviceni nasledovalo povidani, lektorky prijemné, vstficné a chapajici.
Kolektiv ostatnich ,, tloustik(“ byl fajn, byli jsme ochotni na sebe leccos prasknout a zjistili jsme, Ze
mame obdobné problémy a Ze jsme vSichni na ,,stejné lodi“.

Na besedach jsme se seznamovali s novymi stravovacimi navyky, s pitnym rezimem, ucili se zapisovat
denni konzumace jidla a posléze i pocitat spotfebované kJ. A co je s podivem, viibec nikdy jsem
neméla pocit hladu, dokonce mi pfipad3, Ze jim vic a Castéji, neZ pred tim......

A ejhle, kila jdou opravdu doll! Kazdy tyden skoro 1 kg, takZe na konci kurzu mam dole 11,3 kg

/z toho 7 kg tuku!/ Dostala jsem diplom, mam ho vystaveny na lednici a jsem na sebe pysna.

Ale nemam vyhrano, musim porad myslet na to, co a kdy jim. V nasi rodiné se hodné a dobfe vafi,
Casto grilujeme a poradame oslavy a posezeni. Ale i tohle Ize zvladnout pfi trose premysleni:

Misto vina si dam vinny stfik, tvrdy alkohol vynechdvam a hlavni jidla jim bez pfiloh /jen maso a
zeleninu/.A kdyz nasleduje zakusek, tak ho na talitku jen tak ,rozpihfiam“ a vlastné nikdy si nikdo
nevsimne, Ze jim jinak nez ostatni.

Takze vam vSem, ktefi marné bojujete s kilogramy navic, mohu Kurz sniZovani nadvahy jen
doporudit. Samoziejmé jsem vdécna lektorkam lJifce a Alené, jsou to profici, velmi milé a empatické.
Mate pocit, Ze maji z vasich Uspéchi radost a podporuji vas. Kurzy nejsou neosobni a formalni .

Uzili jsme si i spousty legrace a smichu.

Bez téchto /ted uZ nasich , holek —lektorek”/ bych to sama nikdy nezvladia.




