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Zhodit par kil do svadby

oomoz

¥ Vydavala si sa tento rok, aka nevesta
si bola ty, okrem toho, Ze si sa vo sva-
dobnych satach mohla pochvalit
bicepsmi?

Bola som typicka nevesta, ktord chcela mat
vietko dokonalé. ZéleZalo mi na kaidom de-
taile, a aj ked som sa snaZila to neprehanat,
viem, o je to predsvadobny stres. A kaZdej
jednej neveste, ktord riesi zdanlivé drobnosti,
Uplne rozumiem, aj ked sa mnohi ini €uduju.

¥ V Case, ked si bola nevestou, mala si
uz za sebou niekolko rokov vytrvaleho
cvi¢enia. Ako si sa k nemu dostala?
Rada som &portovala odmalika. Venovala
som sa koréulovaniu, cviéila som doma, cho-
dievala som aj do posilfiovne, ale nikdy nie
systernaticky. Svoje telo som trépila aj dié-
tami a bojovala som s problematickymi par-
tiami, odkedy si pamatam. Moja postava
nikdy nebala typicky sportova. Aj vdaka tomu

90 - 91| svADBA 2017

e fotkam, ale g vasm

\ —

rozumiem svojim klientkam, ktoré neobdaro-
vala priroda dokonalymi proporciami.

¥ Ako sa z teba stala trénerka?

Uz som spominala svoje problematické par-
tie, umAa to bol jednoznaéne zadok. Neve-
dela som, ako spravne cviit, aby som mu
dala formu. Povedala som si, Ze stagilo, isla
som do posilfiovne, zaplatila si trénerku

a nechala som sa viest spravnou cestou. Ur-
¢ila mi mantinely, nastavila tréningovy plan
aj jedélny listok a pod jej dohladom som cvi-
gila, kym som sa to sama nenaucila. MéZe to
byt pat rokov dozadu. Tym, Ze som mala
pekné vysledky a ludia na mne videli velké
zZmeny prave v partidch, s ktorymi sa mi
predtym nedarilo, pytali si odo miia rady.

A ja som perfekcionista, nedovolila som si
radit niekomu bez odbornych vedomosti.,
Preto som si spravila trénersky certifikat

a zatala som trénovat vlastné klientky.

¥ Preco ta naplfia cvicenie?

Uprimne, moZno ani ja sama by som necvi-
tila, ak by to bolo len o tom, Ze cviZenie je
Jzdravé". Ano, cvitenie je zdravé a hybat sa
potrebujeme vietci, zvIa5t v nadej dobe.

S telom sa dajui robit GZasné veci. Ale ja rada
s0 Zenami cviéim nielen preto, aby schudli
a vyformovali sa, ale aj kvéli zmene mysle-
nia. Treba zistit, predo pribrali, pre¢o sa do-
stali tam, kam sa dostali. Nielen odstranit
cvidenim nadvéhu, ale aj definovat problém,
ktory ju vyvolal.

¥ Ako sa da definovat problém vyvola-
vajuci priberanie?
Rozhavorom. 5 majimi klientkami sa sta-
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NIE KAZDA Z NAS SA NARODILA S IDEALNYMI MIERAMI A JE TO TAK
UPLNE V PORIADKU. KED SA VSAK BLIZIA DOLEZITE ZIVOTNE MIENIKY,
MEDZI AKE NEPOCHYBNE PATRI A] SVADBA, CHCEME VYZERAT A] CITIT
SA CONAJLEPSIE  NIKDY NIE JE NESKORO ZACAT S CHUDNUTIM, NEZU-

FAJTE.* RADI TRENERKA KLINIKY ENVY KATARINA LAPOSOVA, KTORA
DENNE RIESI SO SVOJIMI KLIENTKAMI DILEMU IDEALNYCH MIER.
JE KRASNA, USPESNA. ALE ZAROVEN VEI'MI SKROMNA A AKO SAMA
PRIZNAVA. VIE, CO JE TO PREDSVADOBNY OSIALL A KAZDE] NEVESTE
V JEJ BOJI 8 POSTAVOU UPLNE ROZUMIE.
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vame priatefkami. Ak vyliéime zdravotné
problémy, da sa odhalit mnoho faktorov
a skutotnosti, ktoré mézu priberanie vy-
volat. Prejedds sa, nerafiajkujes? Nemas
¢as na pravidelnu stravu a dohanas to
vecer? Preto to robis? Casto st to pri-
behy a osudy Zien, ktoré riesia rézne
vztahové €i pracovné problémy a zabu-
daju pritom na to, €o je pre ne

aich telo najddleZitejsie. Pozname to
kaZda na sebe, ak nieto nehrd, sme una-
vené, bez energie, vyderpané i v strese,
casto to riegime jedlom. A verim, Ze ur-



¢ity stres mdZe vyvolavat aj bliziaca sa
svadba a zaleZitosti okolo nej. Treba teda
prist na to, kde je problém.

¥ Je tazké naudit sa spravne stravo-
vat? Mnohé Zeny si predstavuju, ze
odrazu budd musiet vynechat z je-
dalneho listka vietko, ¢o maju rady.
Mauéit sa spravne stravovat je dlhodobej-
Sia praca, ale da sa to. U mfia doma néj-
des cukor len v cukorni¢ke pre hosti,
MNehovorim, Ze to tak musi byt v kaZdej
domacnosti, ale netreba sa zbytotne po-
kusat. Ano, dnes sa nam nuka mnoho ge-
neticky modifikovanych potravin, kvéli
ktorym sa nestravujeme ako kedysi, ale
treba si priznat, Ze v prvom rade nés vydaj
energie nie je zdaleka taky, ako bol u na-
Sich predkov. Nehybeme sa tolko ako oni.

¥ Co si mysli& o premenach, ktoré sa
nastartovali cez negativne veci, na-
priklad zlé skisenosti v partnerskom
vztahu? Maju perspektivu?

Nie je dbleZité, &i to spustili negativne
udalosti, rozhodnutie a motivécia je vidy
pozitivna. Zaklad je zagat si vaZit samu
seba, mat sa rada a povedat si ,dost". Je
to pozitivna zmena v hlave. MéZe to zniet
ako rychle alebo drastické chudnutie, ale
hlavne je to sprévna cesta. Navyse, kazda
#ena, ktora schudne a dostane sa na vy-
snivanl vahu, pociti velky prilev sebave-
domia. A sebavedomd Zena dokdie
odoldvat tlaku, negativnym faktorom,
ktoré ju predtym viedli k prejedaniu &i ne-

pravidelne] strave. Ma pocit, Ze vyhrala ne-
skutoény boj. Kto to nezaZil, nevie, ako zvysi
sebavedomie zniZend vaha. Ale, samozrejme,
stale si treba davat pozor a nevyboéit.

¥ Je podla teba svadba dobrou motiva-
ciou zacat chudnut?

Ked som ja bola nevesta, stratla som sa

s niektorymi ndzormi, Ze my nevesty to prili§
prehafiame, Ze prisudzujeme svadbe vacsiu
vahu, ako ma. Ale predsa, tento defi pride
raz za Zivot, nie len pre vas dvoch, ale pre
celd rodinu. Ja si preto myslim, Ze pripisat
mu vaznost v kaZdom detaile od farby servi-
tok aZ po schudnutie niekolkych kilogramov
je narmélne a prirodzené. Ak ma byt svadba
vaou motivaciou chudndt, ak sa chcete vo
svadobny defi dobre citit a pa¢it sa aj sama
sebe v zrkadle, na fotkach aj videu, nech sa
pati. Do toho. Nikdy to neolutujete.

¥ Co v pripade nepodpory zo strany
partnera?

Su, bohuZial, aj pripady, kedy Zena nendjde
podporu pri chudnuti u svojho partnera, ale
netreba sa nechat odradit. Zo skiisenosti
viem, Ze Zeny vaiiinou chudnd kvali ingm
Zendm, resp. pochvala od Zeny v posilke vés
nakopne stondsobne viac ako pochvala od
muZa. Jedna druhej sa chceme pécit, no

v prvom rade sa chceme a potrebujeme
patit samy sebe. Samozrejme, odporiéam
zapojit do chudnutia aj partnera, vidy je to
dobré, ale nie kaZdy ma pre to pochopenie,
a preto sa netreba nechat odradit. Préve na-
opak, vtedy treba zabojovat.

¥ Oplati sa chudnut aj mesiac pred
svadbou?

Oplati sa to vidy, ale vela zivisi od vahy, aki
nevesta md, a od toho, kolko kil potrebuje
zhodit. Je iné bojovat s piatimi a iné s desia-
timi kilami navyse. Treba si urit, najlepsie

s pomocou skiseného trénera, zdravl mieru
a cestu. Na klinike ENV'Y, kde pracujem, je
mozné schudnuf nychlo a bezbolestne, teda
neinvazivnou metddou cvigenia, napriklad
e-fitom. Touto metédou za dvadsat minuit
cvitenia schudnes tolke, kolko za 90 minuat
cvicenia v posilfiovni.

¥ Nie je to potom fyzicky velmi
narocneé?

E-fit je klasické cvicenie, pri ktorom cvici3
kratku zostavu cvikov ako v posilfiovni, no na
tele ma3 zapojenych niekofko didd, ktoré sti-
muluji svalstvo a rozbiehaju ti metaboliz-
mus. TakZe to ide rychlejsie. Tvoje telo to
vnima, ako keby si len viac cviéil. Setri to éas,
kiby, schudneg rychlejsie. Stéva sa, e ked'sa
Zeny rozhodnu cvitit, nevidia vysledky, pri-
padne to ide velmi pomaly a to ich odradza.
Pri e-fite st vysledky zaruéené vo velmi krat-
kom ¢ase. Neskér je dobré vyuZivat toto cvi-
¢enie ako doplnok na udrZanie formy.
Odporigam kombinovat ho napriklad s lym-
fodrendzou.

¥ Preto? Co je principom lymfodrendze?
Mase telo zadrZiava vela vody. Lymfodrenaz
uvolni a odisti lymfaticky systém. Z lymfy
odidu vietky toxiny a nadbytoénd voda, ne-
hovoriac o tom, Ze sa Zena zbavi neprijemnej
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celulitidy. Automaticky idi dole priblizne dve
kild vahy. Ak to chceme vySperkovat, poni-
kame coax, ktory sa dé s e-fitom a lymfodre-
nazou kombinovat. Je to kombinacia
kavitaéného ultrazvuku a radiofrekvencie.
Spdsobuje bunkové narusenie a zohriatie tu-
kovych buniek, ktoré sa potom dostani do
lymfatickych uzlin, kde sa ich telo zbavi pri-
rodzenou cestou.

¥ Co ak uZ nevesta vébec nema éas

na cvitenie?

V tom pripade méZe siahnut tieZ po neinva-
zivne] metdde chudnutia, kryolipolyze. Je to
redukcia tuku zmrazenim. Tuk z tukovych
buniek krystalizuje a odumreté bunky si od-
plavené lymfatickym systémom. Kryolipo-
Iyza sa zameriava na problematické partie,
ktoré je velmi tazké odstranit cvi¢enim.

¥ Niektore nevesty uvazuju pred svad-
bou o zasadnom kroku, akym je odsatie
tuku z tela, teda liposukcia. Ako dlho
pred svadbou je vhodné tuto proce-
duru uskutoénit?

Ak nevesta nemé £as a podmienky na chud-
nutie cvitenim, liposukcia je zésah do
gierneho. V nadej klinike pouZivame najmo-
dernejsiu metédu VASER Lipo. Je to mimo-
riadne (€innd ultrazvukova liposukcia.
Spotiva nielen v zostihleni o3etrenej oblasti,
ale aj v jej spevneni. Pdsobenim ultrazvuku
sa koZa v odsdvanej oblasti po zakroku
rychlo stiahne, takZe nie je uvolnend

a ochabnut, ako to byva u inych typov lipo-
sukcie. A navySe, VASER Lipo dokaZe odsaf
tuk zo vietkych oblastitela s minimalizaciou
opuchov a modrin! Vysledky st okamZite
viditelné.

¥ Co teda radig nevestam, ktoré cheu
chudnut kvéli svadbe? Ako rychlo sa to
da zvladnut a ako postupovat?

Zavisi to od toho, aku momentélnu vdhu ma
nevesta, a &i chce naozaj schudnit len kvali
tomu, aby vyzerala dobre na svadbe, alebo
sa tomu chce potom aj venovat dlhodobo.
Moja rada pre budice nevesty je, ak ide len
o chudnutie pred svadbou a kvéli svadbe,
kontaktujte trénera. Tréner poradi na zéklade
potrieb, ako postupovat a aku rychlost na-
brat. VZdy sa treba poradit s profesionélom,
aby sme to neprehnali. Schudniit sa do
svadby da tpravou jedalneho listka, cvide-
nim, pripadne niektorymi telovymi procedu-
rami. Viysledok je zaruéeny.

¥ Kolko sa da schudnut napriklad
e-fitom?

Této otédzka je &astd, nemam viak jednoz-
naénu odpoved. Jednym cviéenim neschud-
nete. Vaéiinou sa prvé viditelné vysladky
dostavia po dvoch tyZdfioch chudnutia. Z3-
leZi aj na tom, ako ¢asto Zena s e-fitom cvigj,
a ¢i okrem toho upravila tieZ jedalny listok.
Po mesiaci by sme mali vidiet abytok mini-
malne troch kil.
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¥ Aky je postup, ak sme si vybrali e-fit
ako formu chudnutia?

Ked pride klientka, ktord potrebuje schudnuit,
absolvujeme vstupnu konzulticiu. Pomocou
pristroja InBody urcbime zékladnu diagnos-
tiku - uréi sa presna telesna hmotnost,
pomer svalovej hmoty a tuku, uréi sa BMI
Index, mnoZstvo zadrZiavanej vody v tele,
vyvaZenost postavy, viscerélny tuk a mnoi-
stvo mineralov. Zaujima nds tieZ, ¢i mame
termin, dokedy to musime zvladnut. Spo-
loéne hiadame pri¢inu priberania a uvazu-

jeme, &i sa s tym niego da robit, napriklad
lpravou Zivotného Stylu. Vdaka tomuto me-
raniu vieme nastavit tréningovy plan aj je-
délny listok, ak je klientka ochotnd urobit
tieto zmeny. Nasledne spologne realizujeme
tréningovi East planu.

¥ Co je naj¢astejiou motivaciou, kvdli
ktorej za vami chodia klientky?

N43 slogan znie: ,Krésa je valba”. Myslim, Ze
je velmi presny. Klientky k ném prichddzaju
preto, Ze chci byt krésne, respektive krajsie.
0O nevestach to plati dvojndsobne. Nie kaZdej
vyhovuje e-fit, niektoré si ched len zacviit
urgitd zostavu cvikov. Aj také klientky mam
a rada s nimi pracujem. Naa klinika posky-
tuje akékolvek procediry, osetrenia a zasahy
pre krasu. A ja doddvam, Ze aj pre dobry
pocit zo samej seba!

¥ Nevesty sa teda vobec nemusia han-
bit prist kvdli tomu, Ze chcu zhodit do
svadby?

Urtite nie, nikto ich nevysmeje, prave
naopak. Stojim si za tym, Ze svadba je taky
vynimoény def, 2e sa kvéli nemu oplati
zabojovat za super postavu &i dokonali plet.
A moZno aj vdaka nej 7ena dokéZe zistit

a pocitit na vlastnej koZi, aka krdsna vie byt
a ako liZasne a sebavedomo sa méZe pritom
citit. Nemyslim, Ze Zeny maju na seba rediny
pohlad. Ked som sa fotila predtym, ako som
kvéli zdravotnym problémom pribrala Sest
kil, stile sa mi zdalo, e moje telo je nedoko-
nalé, ze musim este vela zhodit. Teraz, ked
vidim tie fotky, neviem sa doZkat, kedy
budem znova v takej vybornej forme. Ale
niekedy je to tak, Ze my Zeny potrebujeme
dostat impulz, aby sme si uvedomili, o sme
mali, alebo mame, aj z hladiska vzhladu. &



