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Operacja bikini, przygotuj sylwetke do lata!

Chcesz wysmukli¢ swojg sylwetke przed wakacjami? Nie dziataj pochopnie! Tylko dobry
plan i wlasciwa metoda gwarantujg sukces!

Marzenia o szczuptej sylwetce powracajg najczesciej wraz z nadejsciem cieptych i stonecznych dni. Zabieramy sie
wtedy za szukanie metody, ktéra szybko pomoze nam uporac sie ze zbednymi kilogramami. Sposobéw na
niechciany ttuszczyk znajdujemy wiele: ,diety cud”, gtodéwki i wycienczajgce ¢wiczenia majg nam pomadcw
osiagnieciu upragnionej wagi. Jednak Uwaga! Nie tedy droga. Przypadkowe kuracje moga negatywnie odbic sie na
naszym zdrowiu, spowolni¢ metabolizm oraz skutkowac efektem jo-jo.

Skorzystaj z pomocy specjalisty

Naszg ,operacje bikini” zacznijmy wiec od konsultacji z dietetykiem, kt6ry przeprowadzi doktadny wywiad
dietetyczny, dokona niezbednych pomiardw ciata, a takze wykona badanie zwartosci tkanki ttuszczowej i wody
metabolicznej w organizmie. Ustali tym samym przyczyne nadmiaru kilogramow i na tej podstawie opracuje
indywidualny plan kuracji, oparty na odpowiedniej diecie i suplementacji, ktéra wspomoze caty proces. Bedzie tez
nieocenionym wsparciem psychicznym i doskonatg motywacjg, gdy juz zdecydujemy sie na walke ze zbednymi
kilogramami.

Nie oczekuj spektakularnych efektéw w krétkim czasie

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) prawidtowe tempo chudniecia niezagrazajgce naszemu zdrowiu
wynosi od 0,5 do 1 kilograma tygodniowo. Lepiej wiec wczesniej zacznijmy przygotowania do lata, zwtaszcza ze
wyniki kazdej diety zalezg od wielu indywidualnych czynnikéw. - Tempo metabolizmu zwalania wraz z uptywem lat,
dlatego duzo fatwiej jest schudnac mtodszym osobom, ale takze tym, ktdre nigdy wczesnief sie nie odchudzaty.
Przebyte choroby przyjmowane leki i brak aktywnosci fizycznej znacznie spowalniajg utrate kilogramow - mowi
Barbara Filak, dietetyk Naturhouse w Cieszynie.

Cele operacyjne

Aby ,operacja bikini” odniosta sukces, musimy zastanowi¢ sie nad naszym stylem zycia i dotychczasowymi
nawykami zywieniowymi. W swoim codziennym jadtospisie musimy wprowadzi¢ zmiany, ktére zaowocujg
osiagnieciem celu, czyli zgrabnej sylwetki. Oto rady dietetyka Naturhouse, ktére pomogg zrealizowac
przedwakacyjng misje:

1. Pij okoto 1,5 litra wody dziennie. To absolutne minimum, aby oczysci¢ organizm i przygotowac go do lata.
Odpowiednia ilos¢ przyjmowanych ptynéw pozwala przyspieszy¢ przemiane materii i pozbyc¢ sie
nagromadzonych w organizmie zapaséw wody.

2. Zamien wysoko przetworzone pokarmy na swieze warzywa i owoce. Teraz nie masz wymowki - na
straganach pojawia sie ich coraz wiecej. Zamien ciezkie smazone dania na lekkg satatke z warzywami, a w
ramach przekaski zamiast batonika wybierz np. jabtko.

3. Napedzaj metabolizm. Szczegdinie teraz, gdy czasu do lata nie pozostato wiele, zadbaj o odpowiednig ilos¢
btonnika w diecie i staraj sie jes¢ regularnie 5 matych positkéw dziennie. To bardzo wazne, aby pilnowa¢
wyznaczonych godzin positkow.

4. Staraj sie wykorzysta¢ wolng chwile na aktywnos¢ fizyczng. Czeste spacery, basen, zumba - zamien
komunikacje miejskg na rower. Ruch nie tylko zapewni nam dobre samopoczucie, ale przyczyni sie tez do
redukgji tkanki ttuszczowej, a w potgczeniu z odpowiednig dietg, pomoze uksztattowac naszg sylwetke tak,
aby byta w petni gotowa na nadejscie lata.

Stosujac sie do zalecen dietetyka i wprowadzajac na state prawidtowe zasady zywienia, efekty diety bedg widoczne
nie tylko na zdjeciach z wakacji!



Umow sie na konsultacje z dietetykiem telefonicznie:
tel.:33476 1377

tel. kom. 500 025 203

ul. Mennicza 50

Cieszyn

Lub skorzystaj z zapiséw on-line:

Wydrukuj kupon:


http://rezerwacje.naturhouse-polska.pl/?lokalizacja=cieszyn.mennicza

Artykut sponsorowany
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