Ve svych 55 letech jsem zjistila, ze se tak néjak nevejdu do svého. A to se moje
obleceni stale zvétSuje! Pii zavazovani bot div nevypustim dusi a pohled do zrcadla je mi ¢im
dal neprijemnéjsi. Také pohyboveé je hroch proti mné vznasejici se baletkou. ,,V mém véku je
to normalni zména postavy, s tim se neda nic dé€lat,” utéSovala jsem se. Ale pak jsem si
uvédomila, ze pokud se neza¢nu hybat (mam cely Zivot sedavé zaméstnani), zcepenim. Kdyz
neza¢nu ted, tak nikdy!

Zacala jsem hledat na internetu cviceni, které by bylo pfiméfené mé vaze a veku. Se
svymi 105 kg musim prece zacit pékné pomaloucku. A nasla jsem!: Pohybové studio J&A ma
v nabidce ,,Kurz snizovani nadvahy“. Doufala jsem, ze se jist¢ bude cvi¢it pomalu. Ale
necvicilo!!! Teda aspont mné tempo pripadalo ptimo vrazedné :).

Nejen pohyb byl vkursech uzasny! Nadchlo mé setkavani a povidani si o
Zivotosprave, pravidelné vazeni, méfeni tuka (naSich), vytvareni jidelni¢kt, pitného rezimu
apod. A pfi probirani naSich stravovacich navykd mné poklesla celist. Moje milovana
anglickd slanina, vypecCeny bucek, posezeni v cukrarné, k tomu kaficko se Slehackou,
CocaCola — to vsechno muselo z mého jidelni¢ku zmizet. Slovo ,,zelenina* bylo pro mé do té
doby témért cizi — a ted’ jsem musela (chtéla) zacit poznavat nové, pro mé dosud neznamé
chute.

Vysledek se ale dostavil piekvapiveé brzy! Dokonce i kamaradka — kdyz vidéla, jak mi
po par tydnech zacaly padat kalhoty a jak halenky ptvodné praskajici ve $vech na mé zacaly
kurzii snizovani nadvahy je pravé vzajemna otevienost a povzbuzovani.

Dnes — po roce — vazim 80 kg, cviceni m¢ tési, zacala jsem jezdit v 56 letech na kole,
s radosti ménim svj Satnik a citim se na tficet!

Dé&kuji touto cestou cvicitelkam, ze vibec tyto kurzy poradaji

Marie Trojanovd



