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Jode o ledy se va2it?

Tipy pro vazeni se doma:

iTT‘ 1 Vazte se na osobni vaze maximalné 1x tydné, nejlépe rano nalacno.
2 Vyberte si jeden konkrétni den v tydnu, kdy se budete vazit, napr. nedéli.
3 Nevazte se ¢astéji nez 1x tydné a uz viibec ne denné. Pokud se budete vazit ¢astéji nez 1x tydné anebo

dokonce denné, hubnuti vam s nejvyssi pravdépodobnosti nebude fungovat.

Proc¢ vam hubnuti v tomto pripadé nebude fungovat?

Pravidelné vazeni se doporucuje 1x tydné, protoze kratkodobé zmény vahy mohou byt zplisobeny riiznymi faktory, jako je retence
vody, narlst svalové hmoty, (ne)pravidelné vylucovani, perioda atd.. Toto vse ovliviuje cislo na vaze, které vam v pripadé lehkého
navyseni zpuisobuje zbytecny stres. Diky stresu nase télo vyluc¢uje hormon kortizol, ktery je znadmy jako stresovy hormon a mlize
ovlivnit hubnuti tim, Ze zvysuje chut k jidlu a miZe vést k ukladani tuku, zejména v oblasti bricha. Proto méreni hmotnosti jednou
tydné muze poskytnout lepsi prehled o dlouhodobém trendu a motivuje k vyrazné lepsim vysledkim. Pokud se nechcete vazit,
doporucuji se aspon 1x mési¢né zmérit krejcovskym metrem, protoze je dobré védét a pozorovat vysledky vaseho Usili a mit je aspon

timto zplsobem méritelné.
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Jake se sprevmne merit?

Tipy pro méreni se krejcovskym metrem:

Zmér se hned rdno co vstanes Jesté pred tim, nez se najis a napijes.

Nejlepsi je mérit se bez obleceni nebo ve spodnim pradle.

ruka hrudnik

1

2

3 Stdj rovné a nestahuj bricho a zadek.

4 Hodnotu odecti v okamziku, kdy té metr tésné obeping, ale neskrti.
5

Vysledky si nezapomen zapsat do tabulky, abys mohla sledovat své pokroky.

pas

boky |

stehno

bricho

HRUDNIK — méf v nejsirsi ¢asti hrudniku v oblasti bradavek.
PAS - mér v nejuzsim misté, kousek nad pupikem.

BRICHO - méF kousek pod pupikem.

.....

vvvvv

STEHNA - mér v nejsirsi c¢asti. Vétsinou je to asi ve 3/4 stehna.

LYTKA — méf v nejsiri ¢asti. Vétéinou je to asi ve 3/4 lytka. lytko =
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Zaznamy vysledku

HMOTNOST . - .
DATUM OTNOS SVALY TUK HRUDNIK PAS BRICHO RUCE BOKY STEHNA LYTKA

(kg)




