VYZIVOVA ABECEDA
BRICHO

VyZivova poradkyné Jana Platilova vam v pribéhu celého roku predstavi abecedu
zdravého zivotniho stylu. V dnesnim Cisle zacneme cviky na bFisko, které déla
starosti vétsSiné Zen. A nejen tém s KypiejSimi tvary ¢i maminkam po porodu, ale
dokonce i Stihlym a aktivhim Zenam.

Kazda z vas, ktera se rozhodne hubnout, by méla vzit
v tvahu typ své postavy, ten slouZi jako odrazovy
mdstek. VétSinu Zen nejvice trapi vzdouvajici se biisko
Ci pneumatika navic. A na to se v dnesni ¢asti
zaméfime.

Prvni typ: Zenské boky, silnéjSi stehna a
zadecek

Také mate horni polovinu téla drobnéjSi nez od pasu
dolu, kde dominuje zadecek, boky a stehna? Tento typ
postavy je u Zen nejrozsifené&jsi a miZou za to geny &
la Véstonicka venuse. Proto kdyZz pfibirate, je to vidét
predevsSim na spodni ¢asti téla. Abyste vylepSila vase
kfivky, vsadte na jidelniCek s dostatecnym mnoZzstvim bilkovin jak ZivociSného (vajicka, nizkotuc¢né mlécné vyrobky,
ryby, bilé maso), tak rostlinného ptvodu. Ideélni fyzickou aktivitou, kterd vdm krasné zformuje boky, zadecek a
nohy jsou vodni sporty — plavani, posilovani ve vodé. Pokud se vam bazén pfiliS nezamlouva, stfidejte rychlou
chdizi, béh a spinning.

Tip na bfiSko: Abyste odbourala pneumatiku, nevyhnete se cviceni. Nemusite vSak dfit v posilovné. Staci kazdy
den necela ¢tvrthodinka cviceni vypadd, diepd, rychlych prochazek.

Druhy typ: hubené koncetiny, ale vétsi bfiSko a malo znatelny pas

Tomuto typu postavy se odjakziva fika “jablicko”. Oproti Stihlym koncetindm kontrastuje kulaté bficho. Pokud je
prvni ¢ast téla, kde tloustnete, vas pas, potom byste se méla zamyslet nad vaSimi stravovacimi navyky. Vétsi
pupicek poukazuje na horsi stravovaci navyky — jite ve stresu nebo se nestihate najist viibec a vecer to dohanite?
Zmirnéte tempo, jezte 5 x denné a po 14. hodiné omezte sacharidy. Ve stravé omezte tuky na minimum. Pozor na
ovoce, vychutnejte si maximalné 1 ks denné a pridejte zeleninu.

Vystresované a pracovné vytizené Zeny mivaji problémy se spanim. To bohuZel podporuje tloustnuti, protoze
nevyspali lidé hlife spaluji a navic mivaji vétsi apetit. Proto si poructe a chodte dfiv spat!

Tip na briSko: posilujte s €inkami, vyhledejte cviCeni, u kterého si odpocine i vase mysl. Zafadte do svého programu
i dlouhé svizné prochazky.
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