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Zdravy zivotni styl

s| zada rovnovahu

Pohyb

Odpocinek




Vyznam

odpocinku!

Zlepseni vyykonu superkompenzace

I 4

Kardio po 24-ti hodinach je metabolismus na vychozi urovni
Posilovani po 96-ti hodinach je metabolismus na vychozi urovni







Zdravy zivotni styl

S| zada rovnhovahu

Pohyb

Odpocinek Stravovani
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Kazdy tyden budeme u nas merit

rozsah

VFA
Utrobni tuk - Visceralni tuk (VFA)

Visceralni tuk se hromadi v utrobach Vasi bfisni dutny, kda mizZe proristat do
jinych orgdnd. Nejvice visceralniho tuku do sebe vaie blanita struktura, které

se nazyva az skoro liturgicky ,omentum’. Omentum je struktura uvnitf bfisni dutiny
odvozena od pobriSnice a plipojend K povrchu Zaludku, Pokud omentum” piilis
naroste, stava se z ného Vase vlastni ,(asovana bomba®“.

Vét&ina kdi ani nevi, 2e ma néjaky Gtrobni tuk. Ten je velmi nebezpedny pro gjich
zdravotni stav. Jakmie atrcbni tuk pfesahne hranici 100 am?, zatina se ukladat do
vnitfnich Casti organu,

Cim vice se pohybuje nad 100 cm?, tim vice se zhoréuje Va$ zdravotni stav.

REZ BRISNI DUTINOU V OBLASTI PUPKU.
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BOOST YOUR
METABOLISM
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Drzime se

jednoduchych zasad
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Metabolismus jako vilak

2,5 hodiny
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Prioritou je jist

kazde 2,5 hodiny

07.00 snidané
09.30 svacina
12.00 obéd
14:30 svacina
17.00 vecCere

19:30 svacina
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Kazdy den kazdych 2,5 hodiny

07.00 snidané
09.30 svacina
12.00 obéd

14:30 svacina

17.00 vecere

19:30 svacina

2,5 hod
0,5 +2hod
2,5 hod
0,5 +2hod

2,5 hod
0,5 +2hod

Celkova efektivita

+ 6 hod

Jideni¢ek 07

Granola s jogurtem a bananem
1 Sklenice Voda

2 ks Mandarinka
10 gram Smés ofechl
1 Sklenice Voda

100 gram Hovézilibové platky
Zapeéené brambory
200 gram Konzervované éervené zeli
100ml Nizkotuény jogurt
1 Sklenice Voda

1 ks RyZova chiéb
Platky okurky s jogurtovym
dresinkem
200ml Pomeranéovy dZus
1 Sklenice Voda

225ml Polotuéné miéko
platek (y) Pecivo, tmavé/celozrnnépicezrnné
platek (y) Kufeci prsa
porce Margarin
Okurkovy salat
1 Sklenice Voda

25 gram Hroznové vino
Lo Ryzovy chléb se sladkym
posypem
1 Sklenice Voda

IC

Metody pripravy/dnesni tipy :

Granolas jogurtem a bansnem
Granak déme do meky a smichdme s otatnimi ngrediencemi. Nakanec pidéme jogurt

Piisady
40 gram Granala 150 mi Palatuiny jogurt
1 Bandn Kivava licka Med

Hovézi libové platky
Pezeme, smakime, neba grikjeme die viastnho vybén. Eventudind miZeme phdat maké
mnakstyi aleje a achutit kofenim

Phisady

100gram  Ubowy havéa steak pokévkovd  Tuk na pedenia smaeni
tHce

die chus Kateni die viastning vibén

Zapetené brambory

Brambary dikladné aplichneme a odstime kartd&em pod tekoud studenou vadou
Brambomvou dhupku prapichneme viditkou, mmatdme do alkibalu a pedeme uprastied trouby
pfi 200 stupnich po dobu 40 - 45 minut. Phigravime améZiu z tvamhu a nasekanéha kafen
Hatavé brambary razkrajime z jedné strany tak, aby byly oteviené a namaZeme je smési

tvamhy s kafenin.

Prisady

1 velkd trambary najemna Cerstvd petriel
nakrgjend

die chus Cerstva paia Ipokvkové Plattekaas mager
tHce

Platky okurky s jogurtovym dresinkem
Plity akurky pakapeme jogurtavym dresinkem.

Prisady
150gram  Okurka 15 gam Dresink bez algje inaturel)
Okurkovy salat

Oloupeme akurek a nakejime na kousky. Okurky a salit smchdme s pomazénkou (spreadem)
na sendvide

Prisady

100 gram Okurka 0 gam Michany saldt

pakévkavd  Okurkové pomazénka (spread)

tice na sandwich

RyZovy chiéb se sladkym posypem
Ryovy chicbitek namalme mésiem a posypeme sladkym pasypem

Prisady
ks Rylovy chlebiek parce Margarin
10 gram Chaaladehagelshg, puur

TIPY VYROBKO
Smés ofechl
Existuji nazory, 2e konzumaci ofechl je mo2né chranit se proti

chorobam, pr diky spravnému slo2eni mastnych
kyselin s velkym mno2stvim nenasyc enyc h tukd. Pokud trpite alergil, dejte si
sluneénicovd, nebo djfiova seminka. Pozor na plekroéenl velkého mno2stvi
kalorii.
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Nakupovat 1x tydné po jidle

Méfit se 1x tydne v klubu (ne doma)
Vypit 2 litry vody kazdy den, Tip: 4 malé lahve 0,5l
Svaciny jsou stejné dulezité jako snidané, obéd, vecCere

Spite 7 hodin denné? Spéte 8h = 1 noc tydné navic
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ZAKLAD

4 tydny 12 tydnd

ZIVOTNI STYL

1500 4500
3000 Mmeésic zdarma
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