—— INZERCE

HUBNUTI V GIGA GYM FITNESS JE LEPSi NEZ LIPOSUKCE

Jarni slunce nas pomalu zbavuje svrs-
kit a kdekdo by rad spolu s nimi odhodil
i néjaké to prebytecné kilo. A tak zkou-
tovat. Aby v§ak nase snaha opravdu byla
korunovana aspéchem, je lepsi poradit
se s odborniky a zacit v¢as. Presné tak
to udélala pani Sarka Lopourova (34)
ze Zavidova, ktera ve znamém rakov-
nickém fitness klubu zhubnula uz vice
nez 14kg! Jeji zkusSenosti se Vam nyni
pokusime zprostiredkovat.

® Co Vas privedlo na
kurz hubnuti do Giga
Gym Fitness?

Pri své vySce 156 cm
jsem jesté pri svatbé mela
56kg. JenZe po druhém
ditéti se moje vaha vyspl-
hala az na 94 kg. Cht¢la
jsems tim néco ud¢lat. Tak
jsem zkousela rizné diety,
nebo tieba jezdénina kole.
Mensi Gspéchy sice byly,
ale vzdy to koncilo zna-
mym jo-jo efektem. V fijnu
minulého roku jsem jesté
zkusila absolvovat v Pra-
ze sérii aplikaci ultrazvu-
kové liposukce, tzv. kavi-
tace. Pres vSechna oceka-
vani byla zména napros-
to nulova. V salénu mi to
jednoduse vysvétlili tim, Ze
mam asi ucpané lymfatic-
ké uzliny, a proto metoda
nemohla mit efekt. Dopo-
rucili mi lymfatické masa-
Ze. Vérilajsemjim a hleda-
la zarizeni, kde by je délali.
Byla jsem se zeptat v Giga
Gym Fitness v Rakovniku a nasla jsem vic
nez jsem hledala.

@ Vjakém smyslu?

Vysvétlili mi totiz, Ze ultrazvuk neodbou-
rava tuk a Zze nemam lymfaticky otok, ale
normalni tukovou tkan. S lidmi, ktefi byli
podobné mystifikovani se pry v posled-
nich letech setkavaji ¢asto. Pak miv Giga
Gym ukazali, jakym zptisobem nadvahu
resi oni a nabidli mi mozZnost absolvovat
Kurz hubnuti.
©® Takze jste se pustila do cviceni...

Do cviceni se mi predtim nikdy moc ne-
chtélo, ikdyz jsem to zvazovala. Védela
jsem, ze v Giga Gym uz fada lidi opravdu
vyrazné zhubnula, m¢la jsem dobré refe-
rence z vice stran. Co mé ale opravdu pos-
touchlo, ze pii mé navstéve v Giga Gym

Sdrka Lopourovd diive ...

jsem sama vidéla cvicit silné&jsiho pana
a hlavné hodné Zen. Tak jsme se domluvi-
li, ze prijdu a zkusim to také.

@ Bylo to pro Vas obtizné?

nout, naucit se techniku posilovacich cvi-
ka. Ale kazdou navstévu to Slo 1épe. Do-
konce i Spinning® se dal diky sporttesteru
nout. Velmi rychle se mi vytvoril takovy
navyk na cviceni, ze kdyz vynecham, tak
mi to chybi.

mohla se sporttesterem sama ovérit. Totéz
nedavno fikal v televizii Ing. Havlicek v po-
fadu ,,Jste to, co jite“. Se Spinning® lekci
se to neda srovnat.

@ Kdyz uz jste na to narazila, jak je to
u Vas s vyzivou? Musite si vSe vazit a po-
citat kalorie?

To viibec ne. Domluvili jsme se na n¢-
kolika malo ramcovych zménach v mych
stravovacich navycich, které jsem postup-
né zacala dodrzovat. Nic ale pocitat a va-
Zit nemusim.

...adnes.

® Takze jste chodila do posilovny a na
Spinning®. Jak ¢asto jste cvicila a jak to
probihalo?

Trenér mivytvoril podrobny individualni
cvicebni plan, ktery obsahoval kombinaci
specialnich cviceni v posilovn€, na béhat-
kach a Spinning®. Naucila jsem se velmi
precizni techniku vSech cvik, pfi vytrva-
lostnich aktivitach hliddm srde¢ni frekven-
ci. Primérn¢ jsem cviceni vénovala tak 3-
4 dny v tydnu.

@ Jiné pohybové aktivity jste nedélala?

Pouze jednou za ¢trnact dni jsem siv GI-
GA GYM zasla na Zumbu. Byla jsem ale
dopredu trenérem upozornéna, ze to je ak-
tivita pouze pro zpestieni a zdbavu. Velmi
u ni totiz lita tepova frekvence mimo pas-
mo vhodné na spalovani tuku, coz jsem si

® Jaké tedy mate vy-
sledky a jak rychle pri-
chazely?

K dne$nimu dni mam
0 14,3kg méng¢, pas je
uzsio 12,5 cm, boky také
012,5cmajesté napt. ob-
vod stehna se mi zmensil
0 7 cm. Nejvétsi ubytky
v tukové vrstve byly pod-
le méfeni pravé na téchto
partiich, presné jak jsem
si pfi zapoceti kurzu pra-
la. Primeérné jsem shazo-
vala 3 kg ¢istého tuku kaz-
dé ¢tyti tydny. Po ¢tytech
tydnech totiZ probiha spe-
cialni méreni, kterym tre-
nér hlida jak se télo méni
a podle n¢j upravuje cvi-
ky i vyzivu. Velmi se dba
na to, aby vaha ubyvala
pouze na ukor tuku.
® Takové rozdily jsou
uz hodné vidét, jak rea-
govalo Vase okoli?

V zimni bundé se lec-
cos schova. O tovic to pak
bylo vidét, kdyz jsme §li
na ples. Znami si samo-
zi'ejmé vsimli a ptali se. Rada kamaradek
ale véd€la, ze cvi¢im.
® Takze jste s vysledky spokojena?

Ur¢ité. Citim se ted mnohem Iépe. Kro-
mé toho, Ze nosim mensi obleceni se mi
napt. i 1épe dycha. Jesté ale budu pokra-
¢ovat. Chtéla bych postupné dosdhnout
vahy 60kg a pak uZ ji jen udrzovat. Jsem
rada, ze vtom mam i podporu manze-
la, ktery kdyz je potieba, pomaha, abych
mobhla jit cvicit.

Dékujeme za rozhovor a prejeme, aby
se Vam vse darilo i nadale. Zajemce
o Kurzy hubnuti v GIGA GYM Fitness
www.gigagym.cz a informacni telefon
731577 250. PR
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