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AHOYJ.
JSEM JULIE

Jmenuji se Julie Zakostelecka a uz 19 let provazim klienty na cesté ke
zdravéjSimu a spokojengjSimu Zivotu. Jsem vystudovana nutricni terapeutka a ve
své praxi propojuji klasické znalosti vyzivy s principy funkéni mediciny. Pomohla
jsem uz vice nez tisicovce klientli zorientovat se v mnozstvi informaci o hubnuti,
zdravi a Zivotnim stylu — a hlavné najit cestu, ktera opravdu dava smysl jim
osobné.

Moje prace nestoji jen na tabulkach a kalorickych vzorcich. Zamérfuji se na hlubSi
souvislosti mezi stravou a zdravim — pomaham fesit travici obtize, hormonalni
nerovnovahu, chronickou Unavu, zanéty nebo autoimunitni onemocnéni. Vyuzivam
pfitom i specialni funkéni testy, které ukazuji, co se skutec¢né déje uvnitf téla — od
hormonalni rovnovahy a reakce na stres az po stav stfevniho mikrobiomu nebo
genetické predispozice. Diky tomu je moZné nastavit individualni plan, ktery resi
pricinu potiZi, ne jen jejich projevy.

Ve své praci kladu ddraz na udrZitelnost, respekt k t€lu a realisticka feSeni.
Neslibuji zazraky pfes noc — ale vim, Ze zména je mozn4, kdyz ji rozumime.

Tento e-book jsem pfipravila proto, abych té upozornila na pét nejastéjSich chyb,
které lidé pfi hubnuti délaji. MoZna se v nékterych poznas — a mozna pravé diky
témto informacim pochopiS, proC dosavadni pfistupy nefungovaly tak, jak sis
predstavovala. A hlavné ti ukazu, jak to délat jinak — bez extrém(, s ohledem na
tvoje télo, zdravi i Zivotni rytmus.

Jide etttk
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UvVoOD

Hubnuti je Casto vnimano jako slozity a frustrujici
proces. Mozna uz jsi vyzkouSela rlzné diety,
cviCebni plany a rady z internetu, ale vysledky se
bud nedostavily, nebo byly jen doCasné. Pravdou
je, Zze vétSina lidi pfi snaze o hubnuti opakuje
stale stejné chyby, které je brzdi nebo dokonce
vedou k pfibirani.

V tomto e-booku ti ukazu 5 nejCastéjSich chyb,
které lidé délaji pfi hubnuti, a hlavné ti poradim,
jak se jim vyhnout. NeCekej Zzadné extrémni diety,
nesmysiné rady nebo zazracné triky. Zamérfime
se na realné pficiny, pro¢ hubnuti nefunguje, a na
to, jak podpofit télo tak, aby hubnuti bylo
pfirozené a udrzitelné.

Pokud chces hubnout zdrave, bez jojo efektu a
s dlouhodobymi vysledky, ¢ti dal.
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MALO JiM

Stale Castéji se setkavam s
tim, Ze Zeny Vv touze
zhubnout zachazeji do
extrému a vyrazné omezuji
svlj jidelnicek. Snidané jen
kava, obéd salat bez prilohy,
vecCere jogurt — a presto vaha
nekles3, nebo dokonce
stoupa. Jak je to mozné?
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Télo je chytré a na drasticka omezeni
reaguje obrannym mechanismem -
zpomali metabolismus, aby Setfilo
energii, a zaCne si tukové zasoby
chranit. Kdyz pak prijde den, kdy se
rozhodnes "doprat si néco navic",
télo to okamzité uklada do zasoby,
protoze nevi, kdy znovu dostane
dostatek zivin. Tento efekt vede k
frustraci, jojo efektu a pocitu, ze
hubnuti prosté nejde.

Reseni? Misto hladovéni je tfeba té&lo
spravné vyzivit. Dat mu dostatek
kvalitnich bilkovin, zdravych tukl a
sacharidl, které podpofi hormonalni
rovnovahu a dodaji energii. Kdyz télo

ziska pravidelny  pfisun  Zivin,
prestane se drzet tukovych zasob a
zacne je postupné uvolhovat.

Vysledkem je nejen hubnuti, ale i
vice energie, lepsi nalada a stabilni
hladina cukru v krvi, coz pomaha
omezit chuté na sladké.

JAK POZNAT, ZE JiS MALO?

e Mas neustale hlad nebo naopak
ztracis chut k jidlu.

e CijtiS se unaveng,
mas vykyvy nalad.

e Trpis chuti na sladké nebo tucné
jidlo.

e Mas studené ruce a
zpomalené traveni.

o Prestoze se snazis jist "zdrave",
vaha stagnuje nebo roste.

e TrpiS veCernimi najezdy na
lednicku — pres den se drzis, ale
vecer neodolas a snis, co vidis.

e Slabnou ti viasy, lamou se nehty,
zhorSuje se plet - télu chybi
dadlezité ziviny.

e Mas nepravidelny menstruacni
cyklus nebo se zhorsuji PMS

podrazdéng,

nohy,

pfiznaky - hormony potrebuji
dostatek  kvalitnich tukd a
energie.

Kdyz télo nedostava dostatek zivin, zaCne Setfit energii, coz ovliviuje nejen
hubnuti, ale i celkové zdravi a vitalitu. Klicem k uspéchu neni jist ménég, ale jist

chytre!
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JAK JIST CHYTRE?

« Najdi si svuj idealni kaloricky pfFijem - kazdé télo je jiné, a proto je dUlezité
prizpUsobit pfijem energie své aktivité a potfebam. Nikdy nejez pod svdj
bazalni metabolismus, aby télo mélo dostatek zivin pro spravné fungovani.
Vypocditej si svlj bazalni metabolismus ZDE.

» Sestav si vyvazeny talif — klicem ke zdravému stravovani je spravné slozeni
jidel: 1/2 talife rGznobarevna zelenina, 1/4 talife kvalitni bilkoviny, 1/4 talife
komplexni sacharidy (Skroby), to vSe doplnéno zdravymi tuky. Jidlo by té
mélo vyzivit, ne jen zasytit na chuvili.

klicky,
microgreens

fedkvicky, brokolice,
hrasek, mungo atd.
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plu(hln:i. Iilk(li\ila'l b -} > 4 tymian, I;";;‘"(': mhd' maa,
’ il , 2 b
W e ~ )
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4 Kimchi,
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“%\\ﬁ" ‘F:A } V' )
s e S < .
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o o= W zelenina

BILKOVINA| PRILOHA brambory, dyné bati,

bilkoviny i, sk
maso, mensi ryby, e ‘ < 1 F4 ‘\J
moiské plody, vejce, luSténiny ; ~, id’
obiloviny
pohanka, jahly, ryZe,

téstoviny, kuskus, bulgur

tuky
l _2 I\S Ot()(c avokado, olivy, kokosovy olej, lllll‘O\'illl‘l
2 3 fechy, seminka, sadlo,
denné i voda
davat piednost 30-40 ml/

bobulovitému ovoci A
1 kg vahy

e Dbej na kvalitu, nejen na mnozstvi - kalorie nejsou vsechno! Zdravi
budujes tim, co jis, proto vybirej, co nejkvalitnéjsi suroviny. Dej prednost bio
potravindm, farmarskym vyrobkim a minimalné prdmyslové zpracovanym
potravinam.

e Poslouchej své télo - nauc¢ se rozliSovat skute¢ny hlad od chuti. Jez
védomé, nehladov, ale ani se neprejidej. Mezi jidly dodrzuj pauzy alespon 3
hodiny, abys dal télu ¢as na traveni a stabilizaci krevniho cukru.

e PodpofF metabolismus pfirozenym pustem - zkus dodrzovat 12hodinovy
no¢ni pust (napf. vecefe v 19:00, snidané v 7:00). PomUze to traveni,
regeneraci a lepsi hormonalni rovnovaze.
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EXTREMNE
CVICIM A
NEODPOCIVAM

Mnoho lidi si mysli, ze ¢im
vice a intenzivnéji budou
cvicCit, tim rychleji zhubnou.
Ve skutecnosti vsSak télo
potrebuje rovnovahu mezi
zatézi a regeneraci. Prilis
casty a intenzivni trénink
muze vést k pretrénovani,
vycerpani a paradoxné i k
narGstu hmotnosti  kvdli
zvysené hladiné stresového
hormonu Kkortizolu. Tento
hormon podporuje ukladani
tuku, zejména v oblasti
bricha.
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Télo potfebuje ¢as na obnovu svald,
nervového systému a hormonalni
rovhnovahy. Pokud si nedoprejes
dostatek odpocinku, hrozi ti nejen
zpomaleni metabolismu a ztrata
motivace, ale i vySsi riziko zranéni a
dlouhodobé unavy.

JAK SE TOMU VYHNOUT?

e Doprej si minimalné 1-2 dny
odpocinku tydné.
o Stfidej silovy trénink, kardio a

klidnéjsi formy pohybu (j6ga,
chtze).
e Dbej na regeneraci - kvalitni
spanek, masaze, sauna,

kraniosakralni oSetreni.
e Poslouchej své télo, necvi¢ ,na
silu, pokud je télo vycerpané.

JAKE AKTIVITY DOPORUCUJI
ZARAZOVAT?

e Jogu a protahovani - podpora
flexibility, snizeni stresu, aktivace
hlubokého svalstva. Pokud se
potfebujeS naucit individualni
sestavu, kontaktuj lvet.

e Chuzi (nejpfirozenéjsi pohyb) -
alespon 10 000 krokU denné pro
zdravé spalovani tuku.

o Kratka intenzivni cviceni (HIIT) -
10-15 minut intenzivniho pohybu
staci k aktivaci metabolismu

e Silovy trénink s vlastni vahou -
budovani svalové hmoty, ktera
zrychluje spalovani

o Skakani na trampoliné nebo
pres svihadlo - skvély zpusob, jak
aktivovat lymfaticky systém, ktery
pomaha odvadét toxiny a
nadbytecné tekutiny

UKAZKOVY TYDENNI PLAN
POHYBU A REGENERACE

e Pondéli: HIIT trénink (10-15 min) +
kratka prochazka

« Utery: Posilovani s vlastni vahou +
vecerni joga

e Stfreda: Aktivnhi odpocinek -
chtize 10 000 krokd, masaz nebo
sauna

o Ctvrtek: HIIT trénink nebo
skakani pres svihadlo
o Patek: Silovy trénink (vlastni

vaha, ¢inky) + protahovani

e Sobota: DelSi prochazka v pfirodé
nebo lehky tanec

 Nedéle: Regenerac¢ni den - jemna
joéga, sauna, dechova cvic¢eni

JULIE ZAKOSTELECKA, DIS.
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MALO SPIiM

Spanek je casto
podcenovanym faktorem pfi
hubnuti, a pfitom hraje
klicovou roli v regulaci
hmotnosti. MoZzna se snazite
jist zdravé, pravidelné cvicit,
ale pokud si nedopravate
dostatek kvalitniho spanku,
muze to brzdit vase
vysledky.
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CO SE DEJE V TELE, KDYZ
SPIME MALO?

e ZvySeni hladiny stresového
hormonu kortizolu - nedostatek
spanku znamena vyssi hladinu
kortizolu, coz podporuje ukladani
tuku, zejména v oblasti bricha.

Rozhozeni hormonu hladu a

sytosti - dochdzi k poklesu
hormonu sytosti (leptinu) a
zvyseni hormonu hladu

(ghrelinu), coz vede k vétsi chuti
na sladké a tu¢né potraviny.
Snizeni inzulinové citlivosti - télo
hdfe hospodafi s cukry, coz
zvysuje riziko ukladani tuk( a
inzulinové rezistence.

Unava a nizsi motivace k pohybu
- pokud jste nevyspali,
pravdépodobné budete méné
aktivni a vynechate cviceni.

JAK POZNAS, ZE Tl CHYBI
SPANEK?

e CijtiS se po ranu unavena a bez
energie, i kdyz jsi spala 7-8 hodin.

¢ Mas béhem dne silné chuté na

sladké a sacharidové potraviny.

Jsi podrazdéna, mas vykyvy nalad
nebo citis vyssi stres.
Vecer mas problém usnout nebo
se v noci ¢asto budis.

JAK ZLEPSIT KVALITU SPANKU?

Chod' spat a vstavej ve stejnou
dobu - pravidelny rezim pomaha
stabilizovat biorytmy.

Omez modré svétlo vecer -
svétlo z mobild, tabletG a televizi
narusuje produkci melatoninu

(hormonu spanku). Idealné
hodinu pfed spanim vypni
obrazovky.

Vytvor si vecerni relaxacni ritual
- napriklad tepla koupel,
meditace nebo Ccteni knihy.

Dbej na kvalitni matraci a
polstar - pokud se v noci Casto
budis bolesti zad nebo krku,
mozna je ¢as na zménu.

Zkus bylinky nebo doplinky na
podporu spanku - napriklad
horcik  bisglycinat, medunku,
kozlik Iékarsky nebo CBD ole;.

Spi v chladnéjsi mistnosti (16-19
°C) - teplo muze zhorsit kvalitu
spanku a zpUsobovat nocni
buzeni.

JULIE ZAKOSTELECKA, DIS.
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TIP: DECHOVE
CVICENI PRO
LEPSI USINANI

Pokud mas problém vecer vypnout
hlavu a usnout, zkus jednoduché
dechové cvic¢eni 4-7-8:

e Nadechni se nosem po dobu 4
sekund.

e Zadrz dech na 7 sekund.

e Pomalu vydechni Usty po dobu 8
sekund.

Opakuj nékolikrat - zpomalis tep,
uklidnis nervovy systém a pfipravis
télo na spanek. Video ZDE.

TIP: TECHNIRA
BRAIN DUMP

Pokud se ti vecer honi hlavou myslenky,
ukoly nebo starosti, muZe to narusovat
usinani. Zkus si 10-15 minut pred spanim
sednout a vSechno, co mas v hlavé, napsat
na papir. Mdze to byt seznam uUkold na
druhy den, pocity, které té tizi, nebo jen
volné myslenky.

Proc¢ to funguje?

Timto zpUsobem ,vypustis* myslenky na
papir a mozek se nebude béhem noci
zbytec¢né pretézovat. Zlepsi se tim kvalita
spanku a rano se probudis s Cistou hlavou.

MUzZeS si k tomu zapalit svicku, pustit
relaxacni hudbu a udélat si z toho pfijemny
vecerni ritual.

JULIE ZAKOSTELECKA, DIS. » WWW.JULIEZAKOSTELECKA.CZ
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JSEM VE
STRESU

Stres je jednim z nejvétsich
sabotért hubnuti. Kdyz jsme
ve stresu, nase télo spousti
produkci stresovych
hormonU, jako je Kkortizol,
ktery muze vést k ukladani
tuku, zejména v oblasti
bricha. Kromé toho stres
casto vede k emocionalnimu
prejidani, chutim na sladké a
nezdravé jidlo, ale také Kk
horsi kvalité spanku, coz cely
problém jesté zhorsuje.

JULIE ZAKOSTELECKA, DIS. W WWW.JULIEZAKOSTELECKA.CZ



JAK POZNAS, ZE STRES )
OVLIVNUJE TVOJE HUBNUTI?

e Mas neustdle chut na sladka
nebo tucna jidla.

e CitiS se unavena, i
dostatecné dlouho.

e Hubnuti se zastavilo, prestoze jis
zdraveé a pravidelné cvicis.

e Mas problémy s travenim
(nadymani, bolesti bricha).

kdyz spis

e Snadno se rozcilis nebo jsi
podrazdéna.
o Casto bojujed s Unavou a

vycerpanim.
PROC STRES BRANI HUBNUTI?

Pri stresu se aktivuje tzv. sympaticky
nervovy systém, ktery pfipravuje télo
na ,boj nebo uték“. To znamen3, ze
se snizuje traveni, zpomaluje
metabolismus a télo si zacne ukladat
zasoby na horsi ¢asy. Pokud je stres
dlouhodoby, mUlze to vést k
chronicky zvySené hladiné kortizolu,
coz narusuje hormonalni rovnovahu,
podporuje ukladani tuku a oslabuje
regeneraci organismu.

JAK SNIZIT STRES A PODPORIT
HUBNUTI?

Jéga a meditace - nejenze
pomaha zklidnit mysl, ale také
podporuje hormonalni rovhnovahu
a snizuje hladinu kortizolu.
Prochazky na cerstvém vzduchu
- idedlné v pfirodé, kde muzes na
chvili vypnout a zaméfit se na
pritomny okamzik.

Adaptogeny - pfirodni byliny
jako asvaganda, rozchodnice
rdzovd nebo bazalka svata

pomahaji télu lépe zvladat stres.
Aromaterapie - vuné éterickych
oleji (napf. levandule, medunka,
ylang-ylang, pomerand) ma
uklidnujici ucinky a pomahaji
zmirnit napéti.

Koupele v Epsomské soli — horcik
obsazeny v této soli se vstrebava
kGzi a pomaha uvolnit svaly, snizit
stres a podpof¥it kvalitni spanek.
Digitalni detox — vypnuti telefonu
a socidlnich siti na par hodin
nebo cely den pomaha snizit
psychické pretizeni a umozni ti
vice se soustfedit na pritomny
okamzik.

JULIE ZAKOSTELECKA, DIS.
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TIP: DECHOVE:
CVICENI

Zkus napfiklad tzv. krabicové dychani
(dychani do ¢tverce 4-4-4-4)

e Nadech na 4 doby, zadrzeni dechu na
4 doby, vydech na 4 doby, zadrzeni
dechu na 4 doby.

Pomaha okamzité snizit hladinu stresu.
Zadrze dechu stimuluji parasympaticky
systém, coZ zpusobuje pocit uvolnéni v
téle i mysli. ,Dychani do ¢tverce” je proto
také dobrym pomocnikem pfi Uzkostech
nebo depresich, umoznuje zvladnout
rozvijejici se panickou ataku, zmirnuje
dopady postraumatické stresové
poruchy. Video ZDE.

T1P: OTESTU)
HLADINU
STRESOVEHO
HORMONU

Pokud mas podezreni na hormonalni
nerovnovahu, muzes podstoupit test
slinného kortizolu, ktery ukaze, jak tvé
télo reaguje na stres béhem dne. Kortizol
pokud je to naopak, muze to byt pfic¢ina
tvé Unavy a problému s hubnutim. Tento
test muzes objednat ZDE.
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TRPIM
HORMONALNI
NEROVNOVAHOU

Hormony hraji klicovou roli v
metabolismu, spalovani
tuk®U a chuti k jidlu. Pokud
nejsou v rovnovaze, muze to
vést k neustalym chutim na
sladké, ukladani tukd v
problémovych partiich
(zejména bricho a boky),
zadrzovani vody a unavé. |
kdyz se snazis zdraveé jist a
cvicit, télo zkratka nefunguje
tak, jak by mélo.
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PROC VZNIKA HORMONALNI
NEROVNOVAHA?

O mnohych pfic¢inach hormonalni
nerovnovahy jsem se jiz v tomto
ebooku nékolikrat zminila - patfi
sem zejména chronicky stres a
nedostatek kvalitniho spanku. K
dalsim faktordm, které mohou
negativhé ovlivnit vase hormony,
patri:

e Nespravna strava - nadmeérna
konzumace pramyslové
zpracovanych potravin, cukru a
rafinovanych sacharidd mdUze
vést k inzulinové rezistenci a
problémudm se stitnou zlazou.

e Nerovnovaha v pohybu - pfilis
intenzivni tréninky mohou
vyCerpavat nadledviny, zatimco
sedavy zZivotni styl zpomaluje
metabolismus a pfispiva Kk
hormonalni nerovnovaze.

e Toxiny a chemikalie z prostredi -
pesticidy, BPA z plastl, tézké
kovy a dalsi latky pusobi jako
endokrinni disruptory a mohou
narusovat hormonalni rovnovahu.

e Vék a hormonalni zmény -
menopauza C¢i perimenopauza
mohou zpusobit pokles

estrogenu a progesteronu a coz
ovliviiuje metabolismus i
ukladani tukd.

e Uzivani hormon. antikoncepce -
ovlivhuje hladiny estrogenu a

progesteronu, coz muzZze mit
dopad na metabolismus,
ukladani tuku i citlivost na inzulin.
Nékteré Zeny po vysazeni HA
zazivaji docCasné vykyvy v
hmotnosti i v hormonalni
rovnovaze.

JAK POZNAS, ZE ZA TVOIJi
NESCHOPNOSTIi ZHUBNOUT
STOJi HORMONY?

Mezi typické prfiznaky hormonalni
nerovnovahy patfi:

e Neustala dnava, nedostatek
energie - rano se budite unaveni,
bez ohledu na délku spanku.

e Nadmeérna chut na sladké nebo
sacharidy - problém s inzulinem
a leptinem.
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Nevysvétlitelné pribirani na vaze
(zejména v oblasti bficha) - mUze
souviset se zvysenym kortizolem,
inzulinovou rezistenci nebo
nizkym progesteronem.
Zadrzovani vody, otoky - casto
zpusobené estrogenovou
dominanci nebo snizenou funkci
stitné zlazy.
Podrazdénost,
uzkosti,
nizkym
nerovnovahou
kortizolem.
Nespavost nebo nekvalitni
spanek - Casto souvisi s vysokym
vecernim kortizolem nebo
nizkym melatoninem.
Nepravidelny menstruacni
cyklus, PMS, silna nebo bolestiva
menstruace - signal problému s
estrogenem, progesteronem
nebo inzulinem.

Sucha kuzZe, vypadavani vlasu,
lamavé nehty - typické pro
nedostatec¢nou funkci stitné zlazy
(hypotyredzu).

vykyvy nalad,
deprese - spojené s
progesteronem,
estrogenu a

e Studené ruce a
zimomfivost - Casty projev
zpomaleného metabolismu a
problému se stitnou Zlazou.

e Nizké libido - souvisi s nizkym

nohy,

testosteronem, vysokym
kortizolem nebo nerovnovahou
estrogenu.

CO SI NECHAT ZKONTROLOVAT,
POKUD SE TI NEDARI
ZHUBNOUT?

Pokud mas nékteré z vyse
uvedenych pfiznakl, doporucuiji ti si
nechat vysetfit nasledujici markery:

Hormony stitné zlazy
Nedostatek hormonu stitné zlazy
zpomaluje spalovani tukd a
zpusobuje Unavu.
e TSH (tyreotropni hormon)
e fT3 a fT4 (volné hormony stitné
zlazy)
e Anti-TPO a Anti-TG (protilatky na
vylouceni autoimunitniho
onemochneéni)

Hormon stresu
o Kortizol (test slinného kortizolu)
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Inzulin a krevni cukr - prevence
inzulinové rezistence
Dllezité pro kontrolu chuti a
spalovani tuku.
e Glykémie (hladina cukru na
lacno)
e Inzulin na la¢no
¢« HOMA-IR index (vypocet
inzulinové rezistence)

Pohlavni hormony - estrogen,
progesteron, testosteron.

e Estradiol (E2 - hlavni
estrogen)
e Progesteron (idealne

testovat ve druhé poloviné
cyklu, kolem 21. dne)

e Testosteron (mGze byt
zvyseny u PCOS, nizky pfi
unavée a slabém
metabolismu)

Hormony hladu a sytosti
e Leptin (ovliviuje pocit sytosti
a regulaci télesné
hmotnosti)
e Ghrelin (hormon hladu,
pokud je zvyseny, vyvolava
casté chuté na jidlo)

Hormon mladi a vitality

e DHEA
(dehydroepiandrosteron) — s
vékem klesa, duUlezity pro
energii a metabolismus

JULIE ZAKOSTELECKA, DIS.

x

WWW.JULIEZAKOSTELECKA.CZ






7ZAVER

Pokud ses v nékteré z téchto chyb poznala, nezoufej.
Hubnuti neni o dokonalosti, ale o tom, jaké navyky si
vytvori§ a jak podpofiS své télo, aby fungovalo spravné.
Nejde jen o pocitani kalorii a tvrdé cviCeni, ale o celkovy
zivotni styl — stravu, pohyb, spanek, hormony a
psychickou pohodu.

Ted uz vis, co t&€ mUZe brzdit, a hlavné jak se témto
chybam vyhnout. Zaméf se na malé, ale udrzitelné
zmeény. Zacni tim, co ti dava nejvétSi smysl — tfeba si
nastav lepSi stravovaci plan, zarfad vice spanku nebo se
nauc zvladat stres. Postupné uvidis, Zze tvé télo zaCne
spolupracovat a vysledky pfijdou.

Pokud chce$ na své postavé skuteCné zapracovat a mit
pfi tom vedeni a podporu, pfidej se do mého 3mésicniho
online kurzu hubnuti pro Zzeny ZHUBNI CHYTRE - 2
VELIKOSTI DOLU BEZ ZBYTECNEHO TRAPENI.
Naucis se, jak bez stresu a nesmysinych diet sestavit
jidelnicek, ktery ti pomlze ziskat a udrzet vysnénou
postavu — zdraveé, efektivné a udrzitelné.

Pokud ti skupinové hubnuti nevyhovuje a radéji bys
individuaini pfistup, mize$S se objednat na osobni Ci
online_konzultaci, kde spole¢né najdeme feSeni prfesné
na miru tvému télu a Zivotnimu stylu.

Chces$ pravidelnou davku inspirace a tipli? Sleduj nas na
Instagramu a Facebooku.

Preji ti hodné Uspéchll na tvé cesté ke zdravéjSimu a
leh&imu télu!
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