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Jak nenabrat vanocni kilogramy

Ce—

At uz milujete Vanoce nebo patrite spiSe mezi negativni Grinche, jedna véc spojuje vétSinu z nés, predevsim
vSak Zeny. Svatec¢ni hodovani prinasi ,,bonusové” vanocni kilogramy. Jak ale odolat vS§em tém slastné vonicim
dobrotam, které lakaji na kazdém kroku, pri kazdé navstévé ¢i ndkupu darka?

Mozna to neni az tak nemozné, jak by se mohlo zdat. Jde pouze o to, rozlozit si spravné stravu a pohyb
tak, abychom se nemuseli nijak zvlast omezovat, ale zaroven to zbytecné neprehanéli.

Uzivejte si

Zacnéme jednou mozna kycovitou, ale presto dilezitou radou. Vanoce jsou predevsim o uzivani si, o
rodiné a pohodé. Jakmile se totiz naladite na vinu klidu a relaxu, vaSe télo se zklidni a paradoxné ziska
mnohem vice energie. To se vim poté odrazi nejenom na psychice, ale také na fyzic¢ce. Kila ptjdou i daleko
snadnéji doll nez pri urputném pocitani kalorii a stresovani se z kazdého kousku cukrovi.

Misto nadavani na predvanocni Silenstvi a stresovani se z blizicich se svatku si naopak zkuste
tuto dobu naplno uzit. Klidné béhejte po obchodéacich a nakupujte. Ono totiz nékolikahodinovym
nakupovanim a chozenim po obchodech nabéhate klidné i tisice kroku a spalite stejné kalorii jako tieba pri
dvaceti minutach béhu!



Délejte sobé i svym blizkym radost, prochazejte se po trzich s horkym svarakem v ruce, nasavejte
atmosféru tak, jako byste byli znovu détmi. Koho zajim4, Ze nemdate umyta okna nebo perfektné
vytrenou koupelnu? Pokud se do toho ale preci jenom pustite, berte to jako vyborné posilovani a kardio v
jednom. Dobre vite, jak fyzicky naro¢né muze smyceni byt, a vérte, Ze vase télo to pozna taky.

Jdéte na prochazku

Radéji si ale zajdéte na dlouhou zimni prochazku, délejte ve snéhu andélicky, svezte se na sanich a
celi promrzli se pak zachumlejte vecer u pohadek Ani se nenadéjete a zjistite, ze pravé takova
nenucend zabava je tim nejlepsim cvicenim. Jen pockejte, jak vas rano budou bolet vsechny svaly po
celodennim tahdéni sani nebo po poradné koulovacce.

Udelejte to jinak

A pokud se chcete opravdu pres Vanoce trosku vice hlidat, zkuste drobné zmeény. Témér kazda
pochutina jde vytvorit v leh¢i, méné kalorické verzi a velice ¢asto to na chuti ani nepoznate nebo vas naopak
velmi mile prekvapi. Misto cukru pouzijte do vanocniho cukrovi med nebo stévii. Pokud to recept jen
trochu dovoli, vyuzijte misto pSenicné mouky zitnou nebo celozrnnou. Rozhodné také vyzkousSejte zdravéjsi
cukrovi, napriklad datlové kulicky ¢i mrkvové placicky. Nahradte majonézu v salatu za tu odtu¢nénou
nebo jesté 1épe za bily jogurt. Rizky nechte pro tentokrat jen tak v pfirodni verzi, popfipadé je nesmazte,
nybrz pecte. A pokud vam ani ryby nejsou cizi, doprejte si spiSe kousek kvalitniho lososa. Svaracek si klidné
obcas dejte, ale misto cukru do néj zkuste vymackat pomerancovou $tavu, je to lahtudka!

Cvicte klidne zlehka

Radi byste se i pres tyto hektické dny trosku hybali a zpevnili svalstvo, ale méate pocit, Ze cviceni se do
vasSeho nabytého denniho programu uz nemad Sanci vejit? Neni nutné se nékolikrat tydné hnat do posilovny.
Vyzkousejte par nasledujicich cviku, které hravé zvladnete i v kancelari, za pultem nebo treba
cestou do prace ve vlaku ¢i autobusu.

Utly pas

Pokud denné sedate na oto¢né kancelarské zidli, vyhradte si par minut na posileni stredu téla. Posadte
se vzprimené, nohy oprete na zem o $pic¢ky, ruce polozte dlanémi na stil. Ramena a hrudnik drzte pevné a
zadeCkem otacejte ze strany na stranu. Opakujte nékolikrat po dobu alespon jedné minuty.

Pevna stehna a zadecek

Jste denné na nohou? Najdéte si misto, kde se muzZete oprit a Sup zpeviovat.Zada a ramena prilepte
na zed. Hyzdé posunte lehce do podrepu, kolena mirné ohnéte. Nohy stoji pevné na zemi, jsou od sebe na
$irku boku. Vydrzte tak alespon 20 vterin. Poté na 5 vterin uvolnéte a opakujte jesté dvakrat. Jakmile budete
mit vétsi stabilitu, sniZte zadecek jesté trochu niz tak, aby kolena svirala ostry thel.

Dalsi velice snadny cvik muzete provadét témér kdekoliv a kdykoliv. Staci pouze zatinat a
povolovat hyzdeé. Zatnéte co nejvic, tri vteriny vydrzte a povolte. A takto znovu. Tento cvik provadeéjte,



kolikrét jen chcete v prubéhu celého dne, vase pozadi se zpevni a celulitida bude na tstupu.
Stihlé paze

Pro krasné a pevné ruce vyzkousejte nasledujici triky. V tomto pripadé se radéji ujistéte, Zze mate trosku
soukromi. Roztdhnéte paze a drzte je pevné v Grovni ramen, dlané miri dold, nohy mirné rozkrocené.
Zacnéte ve vzduchu kreslit mala kolecka, nejdrive po sméru hodinovych rucicek, poté opacné.Celé
télo méjte zpevnéné, tlak byste méli citit pouze v rukou. Takto kmitejte padesatkrat na kazdou stranu.

Postavte se ke stolu ¢i pultu zady. Dejte ruce k télu a chytte se dlanémi hrany. Nohy nechte u sebe a posunte
je dopredu tak, abyste se mirné polozili, oprete se o paty. Lokty tlacte k télu a zacnéte télo pokladat jen do
takové urovné, aby lokty sviraly ostry thel, pak zpét nahoru. Jednd se vlastné o takové obracené kliky, které
perfektné posiluji tricepsové svaly.



