Jak mit o 8 Cisel mensi konfekéni velikost za pouhé 3 mésice?

Svérit se do rukou GIGA GYM Fitness jako Michaela Krepsova!
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Po vyznamné zméné svych télesnych proporci
touzi nejedna Zena. Téch, kterym se to
opravdu podafi, vSsak neni mnoho. Mezi ty
Uspésné nyni patfi i vé€né usmévava zdravotni
sestra Michaela Krepsova. Jeji uspéch je o to
cennéjsi, Ze si ¢as na cviceni v GIGA GYM
Fitness vtésnala mezi sva tfi zaméstnani!

* PR: Co Vas privedlo na Kurz hubnuti do GIGA
GYM fitness?

* Michaela Krepsova: Odjakziva jsem byla
robustni Zenska a jako asi kazda jsem se dlouho
snazila zhubnout. ZkousSela jsem vSechno
mozné. Od cviceni, pres prostifedky na hubnuti
z lékarny, aZz po nejrliznéjsi diety. Vysledek byl
nulovy. Jediny posun vahy smérem dold jsem
zaznamenala zhruba pred rokem, kdy jsem se
musela vyrovnat s obtiznou Zivotni situaci.
Paradoxné diky tomu jsem vidéla, Ze Sance na
zménu néjaka je. JenzZe pak se vaha vice nez pul
roku vlbec nepohnula. Po jednom velmi
motivujicim rozhovoru s kamaradkou jsem se

rozhodla, Ze se svéfim do rukou odbornikd v
GIGA GYM Fitness a necham si poradit.

Michaela Krepsova pred zapocetim Kurzu hubnuti

* PR: Pro Zenu obvykle neni jednoduché najit si
v kazdodennim shonu ¢as na cviceni. Ve Vasem
pripadé se to vSak zdad témér nemozné...

* Michaela Krepsova: Mate pravdu. Jsem
zaméstnand na plny Udvazek jako sestra ve
stomatologické ordinaci, k tomu slouzim v
nemocnici a jeSté poskytuji domaci péci
seniorlim. Navic sem dojizdim ze Slabec. Takze

to neni Uplné snadné. Ale je to hlavné otdzka
priorit a organizace ¢asu. KdyZ totiZz opravdu
chcete, tak to jde.

* PR: Jaké byly Vase cile
a pozadavky, které jste
zadala trenérim v
GIGA GYM?

Po 3. mésicich o 7 kg Cistého tuku lehci!

*Michaela Krepsova: Chtéla jsem zhubnout
hlavné bricho a celkové zpevnit postavu. Méla
jsem ale podminku, Ze nechci cvicit vibec nohy
a zadek. Jednak proto, Ze jsem dlouhodobé
kvlli vrozenému problému s kycli dostavala pri
vétSim zatizeni kieCe do stehna, a také jsem se
bala, Ze by mi tam po posilovacich cvicich
narostly jesté svaly. | kdyz mi trenér




vysvétloval, Ze to tak nebude, ta obava byla
pfilis velikd. Dnes uz vim, Ze mél pravdu.

= PR: Tak to se hodilo, Zze v GIGA GYM Fitness
lze cviCit i pfi respektovani nékterych
zdravotnich omezeni...

* Michaela Krepsova: To ano. Problém s kycli
totiz nebyl jediny. Na Kurz hubnuti jsem totiz
pfisla v dobé, kdy uz jsem méla planovanou
operaci ledvinového kamene. Kvlli nému jsem
méla nékteré zadové svaly velmi draidivé a
trenér mi musel vybrat takové cviky, které to
respektovaly a nedrazdily.

* PR: Jak tedy Vase cviceni vypadalo?

= Michaela Krepsova: Kombinovalo se specidlni
posilovaci cvieni s vytrvalostnim. Prekvapilo
mé, Ze na bficho jsem zpocatku méla jen jeden
cvik, u kterého jsem se vlastné ani moc
nehybala, jen uréitym zpUsobem dychala. Ten
cvik ale Uplné zménil fungovani mych bfisnich
svall, takZe se mi ted zapojuji samy i pfi vSech
ostatnich cvicich a dokonce treba i pfi praci.
TakZze ho od té doby cvicim vlastné neustale,
aniz bych se na to musela néjak soustredit. Uz
po tydnu jsem citila, Ze se bficho zmensuje. A
tak to pokracuje dodnes.

* PR: Kolikrat tydné jste stihala cvicit? Vyuzivala
jste napfiklad i Spinning?

* Michaela Krepsova: Chodila jsem tFikrat
tydné. Trenér mi cvi¢ebni plan napsal tak,
abych vzdy stihla posilovaci ¢ast a hned po ném
vytrvalostni cvieni na eliptickém béhatku, kde
ky€le nedostdvaji "ndrazy" jako tfeba pfi béhu.

Spinning jsem bohuZel ¢asové nestihala.

Dnes iiz s vwrazné mensim brichem

* PR: A co strava? Musela jste se néjak
omezovat nebo hladovét?

* Michaela Krepsova: To spi$S naopak. Musela
jsem se naucit jist ¢astéji. Trenér mi vysvétlil, Zze
télo takto bude ochotnéjsi vydavat energii pfi
cviceni a hubnuti pujde mnohem snaz.
Zpocatku jsem si Casové intervaly musela
hlidat, dnes uz si v dané frekvenci télo samo
fikd o jidlo. V posledni dobé si ddm klidné i
néco sladkého a hubnuti bézi v pohodé dal.

* PR: Jak tedy prichazely vysledky?

* Michaela Krepsova: Prekvapivé velmi rychle.
Jak jsem ftikala, uz po tydnu bylo citelné mensi
bficho. Citila jsem, jak mi mizi "faldy" na zadech
v oblasti dolnich Zeber. Co se rozloZeni tuku na
téle tyce, jsem tzv. "typ jablko". Jinymi slovy
tuk mam hlavné na trupu, zejména na bfise. Ale
tfeba na stehnech ho mam relativné malo.
Tomu odpovidaly i Ubytky, které jsme vidy po
¢tyrech tydnech naméfili. Extrémni zmény byly
na briSe a pod lopatkami, kde bylo na zacatku
tuku nejvic.

* PR: TakZe stehna a hyzdé jste viibec necvicila?

* Michaela Krepsova: Prvni mésic jsem je
vlastné cvicila jen na zmiflovaném eliptickém




trenazeru. Na svoji kycel jsem ale dostala
jednoduché specidlni cviceni na dom, diky
kterému béhem meésice svaly na stehné
prestaly krecovat. Takie od druhého mésice
jsem jiz mohla bez problém( cvicit i stehna a
zadek. Proto pak zacal ve vétsi mife mizet i tuk
na stehnech a bocich.

* PR: A nevyrostly Vam tam svaly, jak jste se na
pocatku obavala?

* Michaela Krepsova: Nevyrostly. Pochopila
jsem, Ze hodné zdleZi na tom, co a jak se cvici.
Obvod stehen i bokli se mi naopak od té doby
zmensuje.

* PR: Takze celkové vysledky po tfech mésicich
cviceni jsou jaké?

* Michaela Krepsova: Celkové jsem spalila 7 kg
Cistého tuku. Nejvice z oblasti bficha, presné
jak jsem na pocatku chtéla. Z pavodni
konfekéni velikosti 48-50 mam nyni po tfech
mésicich velikost 40-42. Nyni uz dal hubnout
nechci, s dosavadnim vysledkem jsem
spokojena.

* PR: Jaké jsou reakce Vaseho okoli?

* Michaela Krepsova: To vite, Ze si okoli vSima.
Pordd se mé nékdo ptd, jak jsem dokazala

takhle viditelné zhubnout. Kamaradky chtéji
ukazat bricho. (smich) Ptaji se, jaky cvik maji
cvicit a jakou Ze to dietu jsem méla. Je obtizné
jim vysvétlit, Ze to neni o jednom zazraéném
cviku nebo néjaké dieté. Je to o systému celé
fady drobnosti. Ten Vdas nejlépe nauci v GIGA
GYM na Kurzu hubnuti, protoze je pro kazdého

trochu jiny.

Pani Krepsova je nyni se svou postavou spokojena

* PR: TakZe ted, kdyZ jste dosdhla vytouiené
zmény postavy, skoncite s cvicenim?

* Michaela Krepsova: To rozhodné ne. Vim, Ze
se vysledky musi udrZovat. Chci télo dale
zpevnovat, tvarovat a udrzet si kondici, kterou
ted' mam mnohem lepsi nez na zacatku. Hodi se
mi treba v praci, kdyZ musim na liZku otodit
tézkého pacienta. To, Ze uz nefunim pfi chlzi
do schodu jako dfiv, je také prijemné. Navic si
tu pfi cviceni "vycCistim hlavu".

*PR: Gratulujeme a dékujeme za rozhovor! Pro
zajemce o Kurz hubnuti v GIGA GYM Fitness
jesté pripojujeme informacni tel. 731 577 250.

__Cheete nejen zdbavu, ale také | (Y/ &y
VYSLEDKY?7¢ ~
Prijdte cvicit do 7

GIGA GYM

jtness & Spinning club

www.gigagym.cz tel: 731 577 250




