Brisni spicek se nas drzi jako kliste
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At uz cvicis nebo ne, at drzis néjakou striktni dietu nebo ne, urcité mi das za pravdu, ze to posledni,
co nam z nasi postavy zmizi, je takovy ten tiCek na spodnim brise, ktery ndm velice rad precuhuje
pres kalhoty. Nékdo tomu rikd pneumatika nékdo zase brisni hadi :-).

Co se s tim da délat a jak zhubnout na brise tyto prebytecné zasoby?

Odpovéd zni velice jednoduse. Zakladem je zdrava a primérena strava a aerobni pohyb. Pokud si
mysliS, ze zhubnes brisko tim, ze budes$ délat od réana do vecera sklapovacky, tak mi vér, ze to tak
opravdu neni. Ano, vytvoris si treba perfektni pekac¢ buchet, ale takovy, ktery stejné nebude vidét,
protoze bude schovany pod, v nejlepsim pripadé, podkoznim tukem.

Do svého tréninku urcité zarad co nejvice aerobni aktivity. Tim se mysli treba béh nebo jizda na kole
Ci treba néjaké skupinové cvico, které Té bude bavit, a poradné se pri ném zadychas a zapotis. A
jestli chces Spicek na brise shodit co nejdrive, tak to neni o tom, ze si vybéhnes lehkym poklusem a
jeste si pri tom budes povidat s kamaradkou. Koukej poradné makat a minimélné obden alespon 60
minut.

Co na to ale fenomén tepové frekvence? Ze Ti uz nékdo rikal, Ze je dobré drzet se v tepové frekvenci
pro paleni tukd, jinak se nic neshodi? Ano i ja radim hlidat si tepovou frekvenci, ale pouze tu spodni
Jestli prepisknes hranici horni, v zadném pripadé na skodu neni. Sice nebudes palit primo pri
cviceni, ale regenerace, ktera po tézsim tréninku nastava, Ti spali tuku jednou tolik :-).

A jak se poprat se stravou?

Pravdou je, ze abychom se zbavili i nejposlednéjsiho podkozniho Spicku, zavisi z 90% na dobre
nastavené stravé. Je potieba, aby pomér vSech Zivin byl vyvazeny a jeSté nastaveny primo-imérné
k pohybu. Zacni jist hodné zeleniny. Hlavné v odpolednich a vecernich hodinéch si hlidej prijem
sacharidu a bilkovin. Sacharidu minimum, bilkovin vice. Nezapominej na zdravé tuky, které jsou
treba v oreSich nebo seminkach. Budes se muset rozloucit s veskerymi mlskami, které jsou plné
chemie a cukru. Takze papa Snickersko a Coca Colo.

Prestoze treba jednou tydné Ti zahresit dovolim, opravdu si musi$ nastavit priority!

Nehledé na to, ze i zdravé véci z Cerstvych potravin mohou byt velice chutné. Takovy batatovy kolac¢
na korpusu z ovesnych vlocek a kakaa je opravdickou lahtudkou. Jen to obnési to, Ze se musi$ na
néjaky ¢as uchylit do kuchyné a prestat kupovat pohodIné polotovary nebo chemicko-cukerné bomby.

A Ze makas kazdy den jako blazen, bastis vSe tak, jak se ma a télo absolutné nereaguje?

Moznosti jsou dvé. Prvni pripad je zaneradény organismus veskerymi plisnémi, volnymi radikaly a jiz
zminénym cukrem a chemii. Je to ten lepsi pripad, protoze Ti bude stacit nahodit jakoukoli
detoxikac¢ni kiru a brzy se kila za¢nou samy hybat. Zvolit mizes$ cokoli, co Té cvrnkne do nosu. Od
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je nékolikadenni pust s Neerou nebo pust sam o sobé.


http://www.dancahajkova.com/#!Jak-zhubnout-na-břiše/cq1m/56d689fb0cf2cacdc421b1cf

Druhy pripad je ponékud komplikovanéjsi, protoze se tyka Tvé hlavy. Pokud budes mit blok ve své
hlavé, tak se kila nehnou a Ty budes ve stédle zacarovaném kruhu plného stresu. VSe, co pro svou
postavu délas, musi$ délat s laskou a uctou sam/sama k sobé. Nehubni kvuli tomu, ze Ti manzel,
pritel ¢i tatinek rekl, Zze mas velky zadek. Hubni kvtli sobé a kvuli svému zdravi.

Cvic¢ vzdy tak, abys odchazel/a z télocviény nadSenda/y a plny euforie. Musi Té to bavit. Jakmile se
budes nékde placat a jesté Ti to vlastné celé poleze na nervy, tak to rovnou zabal. Muzes si urcité
najit cviceni, které Té chytne, staci jen hledat.

To samé plati o stravé. Nenut se do niceho, co Ti nedéla dobre. Pouzij selsky rozum a najdi si
takovou cestu, ze které budes mit radost a ucitis, Ze je to pro Tebe to spravné.

Zavérem Té poprosim, abys meél/a na paméti, ze kazdy clovicek je jiny a na kazdého funguje uplné
néco jiného. Takze nikdy to nevzdavej a hlede;j...
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