Par otazek na télo pro Lenku COIMOU oo (19)

PSYCHIKA PRI HUBNUTI

3. Jak mam poznat kvalitniho trenéra nebo poradce, existuji n&jaké tipy?
4. Existuiji pfi hubnuti néjaké krizové momenty, které by mi mou snahu mohly pokazit?
D4 se témto problémiim né&jak predejit?...........coo.vvcrmrreeemmrreesnnrisessnsssessssssesesssssssssssssnnnes (28)
5.Mam pocit, Ze se mi v Zivoté moc nedafi. Nefunguje mi vztah, jsem bez prace,

nemam dost penéz a nejde mi ani zhubnout. Co mam délat?...........ccooovvcoemrrvvcirnrierinn (29)

6. Jsem na matefské a staram se hlavné o stravu svych déti. Jak si mam udélat &as

Na sebe, jak 5€ NEOADYVAL?.............riivieeeieerreeeimieee e ssess s (30)
7. Chtéla bych zhubnout, ale méj manzel rad vaii. Nechci mu ublizit, ale diky nasi
Zivotosprave Holstnl. CoistIM?:. ot st (31)
8.MUj partner mé v hubnuti nepodporuije, pravé naopak. Jak ho mam presvédeit,

7 ZhUbNOUE POLFEDUJUT...........oervoeessessssessessismsssssssessssasssssasasessisnsssississsssissasisssusasasssississasssassss 31
9. Chtéla bych zhubnout kvéli svému priteli, aviak samotné se mi tolik nechce.

Myslite si, ze by se mi to mohlo podaFit?..............ccoowveomerveeoerieeeeeeeeeeeee s (32)
10. Pravé se rozvadim a pfitom se snazim hubnout.

Jak hubnuti zvlddnout v krizové SItUaCI? ............cooo.oevveerveeeeeeeeeeseeeeee e (33)
11 Moje:dit&ise pfejfds; cors tim mAMIdEIats. s (34)
12 Jak mam: odnauditi své déti jist sladké?ic.........dmiiiisiissisasissssesssasensad (35)

13. Mam nadvahu a moje déti kvili tomu nechtéji jist. Spoluzaci ve skole se jim totiz
sméji, ze maji tlustou mamu. Nechci, aby mély poruchu pfijmu potravy, ale jak tomu
ZADTANI G o b e ettt s st aseane e AR s B oS st ] (36)
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14. Moji rodice nerespektuji mé pfani a davaji mym détem nezdravé potraviny a jidlo.

Mam je rdda a vim, Ze to nemysli $patné, mné se to ale presto nelibi. Co mam délat?

ey e ’ ..(37)
15. Jak mam odolat rodinnym oslavam, vecirkdim a jidlu a neurazit hostitele? ............(38)
16. Nejvice pibirdm v dobé zkouskového obdobr, jak tomu zabranit?...................c....... (38)
17. Jak zvladat pravidelnou stravu a pracovni stres dohromady?............ccoovcommmrrerennnnnn. (39)

18. MUj blizky je dlouhodob& nemocny a jé se o néj stardm. Zapominam tak na sebe

a tloustnu. Co s tim mohu udélat? e R S S (40)
19. Snazim se del3i dobu jist zdravé, cvi¢im, a presto se mi nedafi zhubnout.

Pro¢ tomu tak je? Jde o psychické bloky v mé hlavé?............ccc.cooevrviiierriinncrrircceenee (41)
20.Kdyz jsem ve stresu nebo je mi smutno, mam tendenci zajidat to ¢okoladou.

Jak se takového navyku zbavit a jak si vytvofit ndvyk jing, NOVY?.........cccoecerreeeurcrrrinnens (42)
21. Mam vyitky, kdykoliv poruim svij slib nejist sladké. Vycitky jsou tak silné, ze poté
ztratim jakoukoli dal3i chut do hubnuti. Co mam délat?. ... (43)
22. Pustila jsem se do hubnuti a kazdy den sleduiji své vysledky na vaze.

Ne vzdy mé ale ru¢icka poté&si. Co mam delat?.............coooeeveeeececeemmmnecceernisnecceeeine (44)
23. Sly3ela jsem, Ze bez pohybu nezhubnu. Jenze mé pohyb prosté nebavi.

Ma tedy smysl se do NEEENO NULIL?...........orrvveeeeerereiieeeeeseseis s nenes (44)
24. Jaks je ta nejlepsi motivace pro hubnuti? Rada bych védéla, co mam délat,

abyimi hubnUtHOPTAVAU SI0 oo s rasssriesessmmansessiimsosssiiss st msess s msininsssts st ammssicnssies (45)
25. Jaky je rozdil mezi dietou a zdravym Zivotnim stylem?.............cccoovvremerrimnececncennne (46)
26. Je dobré hubnout s nékym druhym? M4 to své vyhody, nebo nevyhody? ............ (46)

27. Mam slabou viili, d4 se n&jakym zplsobem ovlivnit?.....................
28. Viibec si nevéfim a nemam se rada. Ovliviiuje to n&jak mé hubnuti?...................... (48)

29. Nechci jist, protoze se bojim, ze kdyz se najim, tak ztloustnu. Co s tim délat?

30.Ma néjakou souvislost deprese a 0bezita?..............ccocvvueerreumrereerieerreiireeriieeereieeee - (s0)
31. Sly3ela jsem, ze na cokoladé elovék mize mit zavislost, je to pravda?...................... (s1)

32. Nejradéji jim potaji. Jaké to m4 pficiny a jaké nasledky?

l:zetfo:néjakym zplisobemiodbourats cis i i fstnsinm st insend (52)
33. Sly3ela jsem, ze mame z détstvi urité emoéni programy, které na nas maji v oblasti
zdravitvlivi @ coBe [ednar. ..o e e (52)



Par otazek na télo pro Petlza Havlitka: e ] (57)
VYZIVA PRI HUBNUTI

33 otazek, které jste polozili Petru Havlickovi ... (60)
Y Muze zhubnotitiopravdulkaZdy s st (62)
25 Jakije toisiobezitou typuijablko?:...... ..ot (63)
3. Jak je to s 0bezitou typu hruska?...........ccoooovverreeerriecse e (63)
4. Pro¢ se muziim hubne 16pe a rychleji?................ooovvuerieoerieeercieseeeeseee e (64)
5. Jak je to s obezitou a pfipadnym hubnutim u d&ti?...........cc..cooverrviinirriieerereinne (64)
6. Proc neni dobré déti uplacet sladkostmi?...............ccoovuomriueerecinneiiieneieneeeee e (65)
7. Méli by byt rodice détem v jidle vzorem? A musi tedy dospéli jist to, co jejich déti?...(66)
8. Sly3ela jsem, ze pokud chci zhubnout, musim dodrzovat dennf pfijem 5000 kJ,

& HO I DTV ATt s ot aeshoinsisonssosasiinsssaiessssstsnssiotmssssbinsas e e eseA e e e e (67)
9. Co méam délat, kdyz nemam chut kJ|d|u7 Mam se do jedeni nutit?...........cccooocunee. (68)
10. Jsem obézni,a presto jsem se dozvédéla, ze jim malo. Pro?..........cc.c.oovvvvviicriiecncns (69)

11. Jak je to s pravidelnym jedenim - staéf jist 3x denné, nebo je ddlezité jist 5x denné?

12. Pro¢ je snidané nejddlezité;si jidlo dne? Stane se néco, kdyz se nenasnidém? ...

13. Kdy bych si méla dat posledni jidlo pred spanim?...............cooovemmrrimerrineeeeserieceennen. (72)
14. Mlzu jist ovoce vecer nebo si ho miizu dat pouze dopoledne?............................(73)
15. Stadi, kdyz si dam k veceFi maso @ Salat?..........cooo..ooerveeeereeeoereneeeeeseeeseeeseeese e (74)
16. Jak mam jist zdravé, kdyz mam potize se ZaZIVANTIM?............oovervvererreereeereiiieeeeneees (74)
17. Jak mam hubnout s poruchou $titné ZIazy?.............ccoovvveunierreeireeeieseeeeeeeeeereee s @@7)
18. Jak mam hubnout, kdyz mam diabetes?..............cccoovvrrriiierrciieceee e (78)
19. Mohu hubnout, kdyz kojim?........... e L B, e 79
20. Mohu pii hubnuti pit kavu €& alkohol?............cooovvoieriiiinriiiecs

21. Kolik toho musim za den vypit a co se zapocitava do pitného rezimu?.....................

22. Myslela jsem si, e kdyz vypiju kolu light, tak to v mém hubnoucim rezimu nic
NCUAEIS. [0 O PrAVAR o . i crasansipisnsissosssessssipeoossssnscmaiods st on S omsi R e e SRR (83)
23. Jak je to s dzusy, napoji fresh nebo dokonce energy drinky?...........cccoovvineciriinecnncces (83)
24. Jak je to s koktejly'misto jidla? ......mumssmmmssmmmsmmmsmissisns "

25. Mdze mit spanek a pfipadné jeho deficit néjaky vliv na hubnuti?.............cccccoooeecee. (86)
26. Mohu pii dieté jist sladké, nebo si ho uz nikdy nedam?...........cccoovvioeirvieinncrricencen. (87)



27. Jsou pfi hubnuti vhodné moderni snidafiové cerealie?............co..ccoorrveiomrieionrrinnnnns (88)

28. Mizete mi né&jak laicky vysvétlit, co je to metabolicky syndrom?..........cccoocooevneeene. (89)
29. Jak je to s nejrlizné&jsimi zazraénymi dietami?

Funguiji, nebo je to jen nafouknutd bubling?..............cccccueeceeenerreisseceieseeeeee e (89)
30. Je dnes jesté dllezité pocitat BMI?.............coovvvvrrevorerieeie e

31. Co mam délat, kdyz mam no&ni chuté?...........cco.cooervvimrrioenreieeeeeseeseieee s 91)
32 :lalcmam jist, kayZ pracuifilnalsSmOnye. oottt immssessisaiend (92)
33. Doporucil byste kupovat biopotraviny?............ccc.coorveuereeeeneeeoeneiieenseeeeseiiiens oo (93)
Par otazek na télo pro Zuzku Bicikovou..............cc...coooovoooriioorieiieeceee 97)
POHYB PRI HUBNUTI

33 otazek, které jste poloZili Zuzce Bi€ikové ..., (100)
15 J Al TAM ZACIE CVICHT ocsusmmmmenssissusscnmnsisonsisssssnssssimsenissiiessoesssssaoss s SSRGS (102)
2. Jak spravné sestavit tréninkovy plan v posilovné?................ccoouerereiennreriininnce. G (103)
3. Je rozdil mezi pohybem pro muze a pro zeny? Chté&li bychom s partnerem cvicit

3 5T [Tty T RS R OO S P DR P R (104)
4. Jsou lepsi skupinové lekce, samostatné cviceni ¢i cviceni s trenérem?...................... (105)
5. Co je to core a pro¢ je vlastné dileZité jej procvi€ovat? ...........coowwvvcimerrreeerneseriinnneens (106)
6. Jaky je rozdil mezi Power Plate a jinymi vibraénimi ploginami?...........cccco.cccoourunnee.. (107)

7. Jaka je optimalni tepova frekvence, pokud chci odbouravat predeviim tuky?

Jake SPOItY [SOU NhOTNEIAIPIOCH «.covmuiirrsesiassasssisissiisaniossisissssiasissinisssisssessssniissssssasbibasnsissts (108)
8. Poridila jsem si kolo a sporttester, trochu se viak ztracim v uvedenych zénach.

Chtéla bych trochu zhubnout, tak mi prosim poradte, v jaké zéné se mohu

o] Y TS| R R L e e e (109)
9. Mam fyzicky naroénou préci a presto se peru s nadvahou. Netrapi mé zadné zdravotni

problémy. Myslite si, ze by mi mohl i pfes mou néroénou praci pomoci néjaky pohyb?

................................................................................................................................................... (109)
10. Oblibila jsem si zumbu, ale pry to nenf pfilis vhodny sport na hubnuti. Pro&?.......(110)
11. Co je vlastné redukéni trénink a jak by mél vypadat?..........coocooorrviorrrenrriiser. @)
12. Pokud chci hubnout, jak ¢asto bych méla chodit cvicit a co bych méla délat?

................................................................................................................................................... (113)
13. Jak se mam donutit cviit? Jsem désné lina a do pohybu se mi pfilis nechce. ......(113)



14. Zafizuiji si doméci posilovnu. Jaky kardio stroj byste mi doporucila domd koupit,

abychiho opravdUiVyar . . et e St L e nasiieted (14)
15. Diky stravé a pohybu jsem zhubla pfes 20 kg. Na sportu jsem zavisla, cvi¢im 5x

tydné. Obvod pasu se mi zmensil, ale vyrazné rostou svaly na stehnech. Proé?..........(115)
16. Poradte mi, prosim, je lepsi cvi€it rano, nebo ve&er? ..........ccorwvnerreeieereeinennens (1e)
17. Jaké chyby mézeme pfi cviceni délat? Cviéi zeny jinak nez muzi?..........ccooovvunenees (1e)

18. Chodim béhat kazdy den a podafilo se mi diky tomu zhubnout na vysnéné ¢islo.
Zlepsil jsem si vyrazné kondici a rad bych se posouval déle dopFedu. Poradila byste mi
né&jaky typ tréninku, aby to nebylo tak stereotypni? Moc rad bych zistal u b&hani,
ale:moZna potrebuii néjakou ObMBNLL .« ismmsmmmsmam s (117)
19. V &asopisech stéle ¢tu o funkénim tréninku. Co je to funkéni trénink a mohu diku
tomuto cviceni také tvarovat POSLAVU?.........cc...uureuurueereeseeeseeesessessesesssesessessssssssssessasees (118)
20. Rozhodla jsem se, ze budu chodit tfikrat tydné cvicit, prestoze jsem v Easovém presu.

Mam pocit, ze nedokazu vypnout hlavu a myslim, ze pohyb by mi mohl pomoci.

Stejné tak bych se réda zbavila bolesti zad a beder. Co mam délat?.........ccccccecuvccevuverrce. m9)
21. Rada bych védéla, jak spravné posilovat bficho. ..o (120)
22. Jak mam nejlépe procvicit problémové partie? Myslim zpevnit a tvarovat. ........... (121)

23. Za posledni dva roky se mi na stehnech udélala pofadna celulitida. Je n&jaky pohyb,
ktery je Géinny na redukci celulitidy? Pro¢ ji muzi nemaji?..........c.ccooeeeerrecvisneccrrcnrnnnn..(122)
24. Jsem t&hotna. Rada bych se udrzovala v kondici, ale trochu se bojim, abych néco
neudélala $patné. Mohla byste mi poradit?.............ccooouereemeriinrieserieeesereeeeen (123)
25. Jak dlouho po porodu mohu zaéit cvicit, s &im vibec zaéit, abych se dostala opét

..(124)

26. Pro¢ je tak dlilezité pro nas zeny posilovat panevni dno?..............cccovcvvveeeerieuennnenns (125)

AOHOINYZ. ettt ot vt ssstrtests s b et

27. Po porodu mam povolené bficho a rozestupy, v podstaté mi bficho moc nefunguije.
Mohu néjakym pravidelnym cvi€¢enim dat vie do kupy?..........cccoveomereeurmmerreerencrrierinees (126)
28. Jeité stale kojim, jaké cvicenf je pro mé vhodné? MGzu cvicit na Power Plate, pokud
kojim? Sly3ela jsem, Ze je to kontraindikace. ... (128)
29. P¥i sportu si &asto podvrtnu kotnik & udélam vyron kotniku.

Potfebovala bych poradit, jak kotnik zpevnit a posilit. ..........cccoowrveeeecreermnrriicriiirecriane. (129)
30. Mam problémy s kolenem, co mohu délat, abych si cvi¢enim neublizila?

Jaké cvicen( [o| proimE VhOANEY. ....ccuusmirssiusiss ot Bt issionsinsissusasessissiassissspaissnson (130)
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31. Jaky pohyb je vhodny pro lidi s osteoporézou? Lze viibec néco délat? Spousta lékaft

CVIEENTVIDEE MO O OTUCUIE! o.ceeesrerarienssnessscssssoisiimsesimsasinsenssitmssmsinsunsaissns trmsssistetesssnsisssssny (130)

32. B&hem tréninku se mi casto dé&la Spatné, mota se mi hlava. Jde o trénink spise

redukéniho charakteru. Co by mohlo byt pHENOU?..........ooveeeiicrierieeees (131)
33. Mam vysoky krevni tlak, ktery requluji léky. Jaka pohybova aktivita je pro mé

VhOANE sl st sesessiesenesatEass sty sovi s e pet e (132)
ZAVEE . rieasemesesansseseresssrmessionsosss s asi s s S S e T s A st (136)
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