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Hubneme se Sama doma na GCT1 - Hanka Najmanova

Za 5 meésici 23 kg dole diky VacuShapu

Hanka Najmanova z Prahy s nami a pofadem Sama doma od unora hubla. Shodit
se ji podafrilo neuvéritelnych 23 kg, v pase 16 cm a na bocich 23 cm. Jak to vSech-

no kromé své viile a pile dokazala?

Proces hubnuti byl odstartovan pod odbor-
nym lékarskym dohledem prof. MUDr. Karla
Martinika, DrSc. z Institutu zdravi v Hradci
kralové. Ten Hance provedl vstupni vysSet-
feni a stanovil metabolicky vzorec. ,Z néj
vyplynulo, Ze pani Najmanova ma rozsahlou
lymfostazu dolnich i hornich koné&etin, jedno-
duse receno, zZe se ji lymfa hromadi v dolnich
koncetinach a prakticky celém téle.

V dobé, kdy jsme proces hubnuti u Hanky
zacinali, byla a je stale kojici matkou. Proto
jsme potfebovali, aby jedla plnohodnotné,
neprejidala se, ale strikiné zase potraviny
ze svého jidelniCku nevypoustéla,” vzpo-
mina prof. Martinik. Hanka musela dle me-
tabolického vzorce jist vice a vicekrat za
den. Dle pohybovych aktivit a denni doby
bylo doporu¢eno podavani vhodného druhu
potravin na zakladé fyziologického zméreni
individualniho glykemického a insulinové-
ho indexu a zatéze. Nebyly zakazany zadné
druhy potravin, tak napfiklad v po&atku byla
doporuc¢ena pfi r@znych chuti na sladkost
napfr. horka ¢okolada. V ramci vySetieni bylo
dale zjiSténo, Ze Hanka Najmanova ma tzv.
Setrny metabolizmus, coz znamena, ze vy-
dava méné energie v klidu i pfi zatézi, coz
je klicovy problém vzniku nadvahy a obezity.
»,Na tento problém jsme se rozhodli zamé¥it
nejen my z lékarského hlediska a doporuce-
ni vyzivy, pfedpokladali jsme, ze velké uspé-
chy bude mit pfi cvi€eni i aerobni trenazér
VacuShape, ktery je pro Hancinu postavu a
metabolismus naprosto stézejni. VacuShape
totiz v pfipadé Hanky uspésné nastartoval

lymfaticky systém a proces spalovani tukd,“
doplriuje Karel Martinik.

VacuShape a rekondiéni stoly
Posilovaci rekondi¢ni stoly, aerobni trenazér
VacuShape, pfistrojova lymfodrenaz, valec-
kovy masazni pfistroj. ,, Tato kombinace cvi-
¢eni a masazi problémovych partii byla na-
vrhnuta hlavné k velké poc&ate¢ni nadvaze a
v té dobé zejména kratké dobé po porodu,“
fika Monika Hemerova z prazského studia
Modelace, kam Hanka chodila 3-4 tydné po
dobu péti mésicd cvicit. Rekondi¢ni posilo-
vaci stoly jsou dllezité pro celkovou zatéz
téla, posilovani a rovnomérné zpevhovani
celé postavy. Aerobni trenazér VacuShape
funguje na bazi podtlaku a je idealni pro ci-
lené spalovani tukd hlavné v oblasti bokd,
dolnich kongetin a bficha. Pfistrojova lym-
fodrenaz podporuje rychlejsi odvod zplodin
metabolismu a masazni valeCkovy pfistroj
slouzi na rozehrati a povzbuzeni latkové vy-
mény pred cvic¢enim.

Hubnuti bylo hned od prvniho mésice ply-
nulé a viditelné v oblasti briska, postupné
na bocich a nohach. ,Velmi ddlezité rovnéz
bylo, ze Hanc¢ina vaha a miry klesaly po-
stupné a nezastavily se. To je podstatné pro
stalou motivaci, Hanka diky tomu nemusela
fesit stagnace, tudiz nasazené tempo cviceni
ji vydrzelo po celou dobu péti mésicl,” do-
dava Monika Hemerova. Vzhledem k tomu,
Ze Hangin proces hubnuti byl pod odbornym
dohledem |ékare a trenérky, pfi dalSim cvice-
ni a udrzeni jidelnich zvyklosti se nepredpo-
klada jo-jo efekt.

O trenazéru VacuShape:
Vyhodou cvi¢eni ve VacuShapu je kombina-
ce prokrveni a aerobniho pohybu. Prokrveni
problémovych partii zajisti vakuova kabina
s fizenym podtlakem a aerobni pohyb chd-
ze na pasu. Podtlakem je aktivovan nejenom
metabolismus tukd, ale i lymfaticky systém,
ktery zajistuje lepsi odvadéni metabolickych
zplodin. Silné prokrveni pokozky a lepSi za-
sobovani kyslikem, vitaminy, mineralnimi lat-
kami a enzymy navic pozitivné plsobi proti
pomerancové kizi. Plet je pfi pravidelné
aplikaci hladsi a jemnéjsi. Pravidelnym cvi-
¢enim ve VacuShapu dochazi také k zlepSeni
fyzické kondice, vyhlazeni a zpevnéni kize
a rovnéz k lepsi aktivaci krevniho a lymfatic-
kého obéhu.

Aneta Stolzova - PR manager

Nova role zpévacky llony Gsakoveé

llono, jak se citite jako Cerstvé vdana pani?

Rekla bych jako téméF znovuzrozena :-) V mnoha
ohledech, hlavné mentalnich, je to stav skoro iden-
ticky. Akorat si musim zvyknout na titulovani mého
muZze — manzel. To je asi pro me to nejvetsi névum.

Méla jste krasné saty, které vyrysovaly vasi
postavu - pripravovala jste se do nich cvicenim?
Ano, absolvovala jsem nékolik navstév ve Vacu
Shapu a taky se uz moc téSim na to, az se prestéhu-
jeme do naseho nového domu, kde budu mit tento
pfistroj doma po ruce.

Co vam na trenazéru VacuShape vyhovuje?

Cvi€eni v ném mi naprosto vyhovuje a navic mé bavi.
A hlavné je to bezbolestné, rychlé a v zasadé tedy
i pfijemné cviceni.

Jaké novinky chystate pro své posluchace?
Zadina opét divadelni sezéna, &eka mé role Zofie
v muzikdlu Kat Mydlar, televizni nataceni rdznych
zabavnych poradd, koncerty a taky jsem zacala spo-
lupracovat s Ondrejem Brzobohatym na mém novém
CD.

Co byste chtéla vzkazat nasim étenariim?
Af si uzivaji kazdou hezkou chvilku v Zivoté. To je
zaruceny lék na dlouhovékost i na dobrou naladu.



Tohle je 11 nepratel hubnoti! -

Dieta, spravné cviceni, zména Zivotniho
stylu... Tohle vSechno je potreba, aby se
vam konec¢né povedio zhubnout. Ze jste
to jiZ zkusili, ale kila stale nepadaji dolii?
Je jasné, Ze néco délate spatné. A my
vime co! Kdyz se rozhodnete zhubnout
nebo si alespon udrzet kila, ktera mate,
uspéch vZdy neni zarucen. Sestavili jsme
pro vas proto Zebricek jedenacti zasad-
nich chyb, kterych se dopoustite! A bu-
dete koukat, co vSechno v sobé ukryva
hrozbu pribyvajicich kil!

smus, tedy ten, ktery se stara o zakladni
zivotni funkce téla. Pak se rozsype nejen
planovana dieta, ale také zdravi. ,Télo si
pak uklada tuk na horsi €asy. Bazalni meta-
bolismus primérné Zeny je asi 5000- 6000
kd, diety zalozené na pfijmu 4000 kJ jsou
tedy pro vétSinu lidi naprosto nesmysiné a
vedou k jo-jo efektul” Stejny negativni efekt
ma rovnéz konzumace pfili§ mnoho jidla.
Pokud patfite mezi jedliky, pojidejte spous-
tu zeleniny, tu si mlzete

dovolit kdykoli a ve velkém mnoZstvi.

 mEETa

v téle. Navic pfiliSné soleni mize vést az
ke kardiovaskularnim onemocnénim. Solte
pouze jidla, ktera to potrebuiji (tedy ne tako-
va, kterd uz jsou pfedem okorenéna).

S. Piti pri jidle

Pred jidlem i po ném byste mély pit mini-
malné. Vysvétleni je jednoduché - usnad-
nujete si totiz kousani a polykani, protoze
sliny se nemuseji tolik tvofit. Jite tak ale
mnohem rychleji a ve vysledku zkonzumu-
jete vétsi mnozstvi jidla nez bez piti.

1. Neefektivni cviéeni

Vypéstovaly jste si zvyk na pravidelné cvi-
¢eni, a vysledek stale Zadny, i kdyz se ma-
Zete sedfit z k(ize? Cvicite Spatné! Jedno-
dus$e fecCeno, pfi cviCeni neudrzujete télo ve
fazi, kdy dobre spaluje tuky. Ale nezoufejte.
Tato chyba se da lehce napravit. Cvicebni
plan na miru vam usije jakykoli odbornik
(nutriéni poradce), ktery ma k dispozici mé-
fici pfistroje. Pomocnikem vam pak budou
kvalitni tréninkové hodinky, které si pfedem
nastavite a pfi cviCeni vas budou drzet
.,V Sachu®.

Kdyz se dostanete pod nebo nad optimal-
ni hranici spalovani tukd, za¢nou pipat jako
0 zavod.

2. Nereadlné predstavy

Snite o tom, jak za mésic zhubnete deset
kilo a budete $tihla jako modelka? Tak ten-
hle pfistup nevede k ni¢emu, maximalné

k velkému zklamani. Krasné télo néco stoji,
ale zaroven je nutné mit redlnou predstavu
a cil, kterého je mozné dosahnout. Rozdil
deseti kilogram( je v poradku, ale za mno-
ho mésicu.

4. Sazka na ovocnou dietu

Uz jste nékde slySely nebo Cetly o ovoc-
nych dietach? Tak je radéji nezkousejte.
Ovoce je zdravé a jeden kousek denné do
¢trnacté hodiny zdravi jen prospéje. Ovo-
ce vS8ak neni sladoucké jen tak. Obsahuje
hodné sacharidd, tedy cukrd, takZze pozor,
vecer uz ne!

5. Alkohol

Znate to. V patek nebo v sobotu se jde né-
kam za zabavou, a nedejte si. Jenze aby
se alkohol neprojevil v podobé ulozenych
tukd, mély by Zeny vypit denné maximalné
dvé sklenicky bilého vina nebo jedno malé
pivo. Vikendové party piné ,,panakﬂ“ zadeé-
lavaji na poradny problém spojeny navic s

jo-jo efektem.

6. RozliSujte tuky

Tuk neni jen jeden. Zapomerite na ty Zivo-
CiSné, naopak pouzivejte rostlinné, které
pomohou hubnout, protoze pozitivné ovliv-
fnuji funkci bunék a mozku a dobre se roz-
kladaji. Idealni jsou Inény, fepkovy a olivovy
olej.

3. Malo jidla
Nedostatek jidla brzdi bazalni metaboli-

STRUCNE

7. Solite hodné?
Pak nedélate dobre. SUl totiz zadrzuje vodu

9. Stres? Uz nikdy!

Stres je jakysi obranny mechanismus v si-
tuacich, se kterymi si nedokazeme poradit.
Jenze pokud se pro ¢lovéka stane dennim
chlebem, velmi $kodi. To plati i pfi hubnuti.
Pokud stresujete, nezhubnete. Do téla se
vyplavuji hormony, které blokuji odboura-
vani tukd.

10. Nevérte mytim

Kamaradka vam poradila ,zaruCenou a
skvélou“ dietu, ktera je asi osma v poradi,
ale rozhodné funguje? Nedejte na famy. Ka-
zdé télo si zdda néco jiného a zaslouZi si
specialni péci, kterou by mél posoudit od-
bornik. Chcete zhubnout, ale s rozmyslem a
v klidu? Zkuste dietu podle metabolického
typu!

11. Nedostatek ¢asu

Byva jednim z nejc¢astéjsich problémd. Neni
Cas pravidelné a zdravé jist, cvi€it... vSak
to znate. V tomto pfipadé nezbyva nez vzit
rozum do hrsti a zacit jednat. Stanovte si
priority. Radéji vyhovét Séfovi s pfesCasem,
nebo si hodinku zacvicit a udélat néco pro
zdravi? Podobné je to s jidlem.

www.vacushape.cz

Autorizacni Skoleni

Okolnosti a zajem o zkvalitnéni sluzeb poskytovanych
provozovateli nas nuti v blizké dobé zahajit autorizac-
ni Skoleni obsluhy stroje VacuShape. Pfi predavani
informaci spojenych s provozem tohoto aerobniho
trenazéru dochazi ¢asto k jejich zkreslovani a ztrate,
coz v dlsledku vede k tomu, Ze jsou podavany myl-
né nebo minimalné. Je tedy i v zajmu majiteld cen-
ter, abychom se kvalitou sluzeb a strojd podstatné
Jednodenni nepo-
vinna autoriza¢ni $koleni budou zpoplatnéna (¢astka
cca 5.000,- K¢&). Centra, ktera absolvuji toto Skole-
ni, dostanou akreditaci Skolit dalSi ¢leny personalu.
Akreditovana centra budou mit navic z nasi strany i
silnou marketingovou podporu a vefejnost bude mit
moznost volby mezi ,obycejnym“ a akreditovan stu-
diem, kde bude mit jistotu fundovaného personalu.

liSili od konkurencénich zafrizeni.

AUTORIZACNI
CERTIFIKAT

ey

Personalni kontakty a funkce ve Wellness profi s.r.o.

Miroslav Dlouhy
jednatel spole¢nosti

Mobil: +420 603 509 534
Petr Sysel

prodej, vyroba, servis
Mobil: +420 603 961 094

Aneta Stolzova
PR manager
Mobil: +420 728 303 001

Jitka Dlouha
Skoleni a trénink
Mobil: +420 604 231 229

Jifi Pavelka

servis

Mobil: +420 734 596 126
Jifi Novotny

servis

mobil: +420 733 764 834




