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Chcete se zbavit zbyte¢né nadvahy a Zzit
dlouho a aktivné? Mate zdravotni obtize,
na kterych se podili z velké ¢asti tuk na
vasem bfiSe? Zkousite nejriznéjsi diety
a pfi pohledu do zrcadla to prosté ,neni
ono?“ Sportujete, abyste zhubli a ne a ne
se zadafit?

K idedlni vaze, zdravi a aktivnimu Zivotu

vede pouze trvala zména Zivotniho stylu.
Na idealni vahu existuje recept - pomu-

Zzeme vam ho najit. Pokud mate dostatek
otivace a odhodlani, pustime se do

ho!

é prasky na hubnuti ani zazracné
ouci koktejly - jen skutecné jidlo! Ne,
ude to Zadna dieta. Bude to zména.

iny pristup k jidlu, ktery bude prijemny
a pfirozeny celozivotné. Slibime efektivni

Jak to funguje?

Idealni je zacit redukénim balickem.
Ten je koncipovan tak, abyste zménu zi-
votniho stylu nastartovali a vidéli prvni
pokroky.

Pljdeme s vami krok po kroku tak,
abyste pochopili, jak télo funguje
a naucili se pouzivat ucinné nastroje

A
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PORADNA

redukci vahy takovym tempem, které je
zdravé. Naucime vas spravneé jist

a rozumné se hybat. Naucime vas jist tak,
abyste se netrapili hlady a nestresovali
kvali kazdé kalorii ¢i gramu tuku navic.
Naucime vas, jak byt gurmany, jak si jidlo
uzivat a pfipravovat s laskou a respektem
k vasemu télu. Slibime vam, Ze pfijdete
vyhradné o tukové zasoby, nikoli o svaly.
Slibime vam, Zze se vam jo-jo efekt vyhne
obloukem.

Zazraky na pockani vam nesllblme,ale
trvalou a udrzitelnou redukci
nym tempem ano - tedy p
pajdete naplno.

Redukce vahy je jako béh na dl
- potfebujete silu, vytrvalost a
Udrzet si krasné télo je pak prac
Zivot — nasim programem tedy v$

pro redukci vahy a dosahli co nejlep-
Sich vysledka.

Po skonceni programu muzete dale
pokracovat sami, protoze budete védét
jak na to, nebo mlizete dochazet na
pravidelné konzultace v dohodnutych
intervalech (zpravidla staci 4-6 tydn(
mezi jednotlivymi kontrolami).

~



SMC - redukcni balicek

1. schliizka - anamnéza, analyza, plany a realné cile

Na Uvod probereme vas zdravotni stav, ana-
lyzujeme vase stravovaci navyky a jidelni-
Cek, zivotni styl, a udélame si zakladni pre-
hled o vasi pohybové aktivité Ci tréninku.

Pak provedeme méreni segmentalni biom-
pedancni analyzou (Tanita), abychom zjistili
presné slozeni vaseho téla.

Vydefinujeme spolecné realny cil, ke které-

2.schizka -

Vysvétlime si, jak funguje télo, pro¢ nefun-
guji extrémni diety, a jak zvratit kolotoc
hubnuti a pfibirani.

Spolecné nastavime plan pro redukci vahy
v dlouhodobém a kratkodobém horizontu
a stanovime presnou energetickou bilanci

mu by bylo dobré se postupné dostat

- a to se tyce jak cilového cisla na vaze, tak
zejména télesného slozeni, které by bylo
pro vas idealni a zdravé.

Vysvétlime si, které nastroje a jakym zpu-

sobem budeme vyuzivat pro motivaci, vza-
jemnou zpétnou vazbu a piehled o vasich

pokrocich.

»jak na to"

- a to vetné individualniho nastaveni mak-
ronutrientl (tedy nejen pocet kilojould, ale
také tukd, cukrd a bilkovin).

Vysvétlime si,z jakych potravin si jidelnicek
poskladat, jaka jidla jsou pro vas vhodna
a jak si vytvofit stravovaci plan na miru.

3. schiizka - kontrolni a vylad'ovaci

Mezi druhou a tfeti schiizkou budete mit
prostor zapracovat vie do svého Zivotniho
stylu, denni rutiny a postupné novy Zivotni
styl vzit za svdj.

Pokud se budete doporuceni drzet, na kon-

trolni segmentalni analyze uvidime prvni
vysledky.

Projdeme si spole¢né Vase nové stravovaci
navyky, poradime Vam, kde je mozné udélat
dalSi kroky tim spravnym smérem, a jak jed-
noduse vylepsit to, kde se vam nedafilo.
Probereme tipy a triky, které vam na dalsi

cesté pomuzou, tak aby se vam dlouhodobé
dafilo dosahnout vysnéného cile.

Casova naroénost: 3 schizky po dvou hodinach
Cena kompletniho programu: 11.990 K¢

OBJEDNAVKY:

1:+420 731 094 030

£ info@sanitarymedicalclinic.cz
Prazska 1616,

Mnisek pod Brdy 252 10

Jednorazova nutri¢ni konzultace

Soucasti jednorazové konzultace je vzdy méreni téles-
ného slozeni a individualni vyzivovy koucing na miru
dle cilti a preferenci klienta. Idealni je jako pokracova-
ni reduk¢niho balicku.

Cena: 2.190 K¢/hodinu




