sedm cos Tim?

CO NA TO
RUSANA?

Mladou maminku jsme
svérili do Sikovnych rukou
stylistky a vizazistky
Martiny. Ta zdiraznila rysy
obliceje piirozenym licenim.
Jako oblecent zvolila dziny
rovného stiihu se zvysenym
pasem, které zakryji Sirsi
boky, a tilko. ,Jak béham
pordd kolem holéicky,
nemam ¢as se malovat, takze
Jsem pomalu zapomnéla, jak
vypadam nalicend,* svéruje
se Rusana. ,Rada bych si

do satniku poridila stejné
kalhoty, opticky mi zestihlily
nohy i brisko. To bude
manzel koukat, az mé veéer
uvidi,* doddva s ismévem
Rusana.

B POMAHAME y

Jste nespokojena se svou postavou?
Mate podobny problém jako Rusana?

Prebytecné kilogramy nabrané
behem téhotenstvi trapi pani
Rusanu. Pomuze ji pét nami
oslovenych odbornikd na krasu

m Vék: 27 let

m Stav: vdang =
m Povolani: v soucasné |
dobé na materské dovolené h

m VysSka: 765cm
m Vaha: 74 kg

téla i duse?

Iblecent dokaze

LA/RAKY

ADELA CIHAKOVA
OBLEKALA A LICILA: MARTINA SYSLOVA
FOTO: JIR JANOUSEK, ARCHIV

PhDr. ZDENA SLADECKOVA
psycholozka, www.klubdiana.cz
| Kazdy organismus ma individuaIni potfebu pfijmu energie a pfi hubnuti
48 se musijit pod tuto nutnou hranici. Pak si t&lo bere energii z tukovych
zasob. Jak upravit jidelniCek, aby Rusana neméla krize hladu a chuti, je
velké uméni a vyZaduje spoluprdci s odborniky. Méla by se pfihlasit do
odborné vedenych kurst sniZzovani vahy, které pofdda Klub Diana nebo podobné
kluby. Jedina GispéSna cesta je najit takovy styl stravovani, kterym bude Rusana zit
spokojené dalSi desitky let.

Napiste nam do redakce na adresu SEDM, PO. BOX
111, 150 21 Praha 5 nebo na e-mail sedm@sanoma.cz.

Predni ¢esti odbornici vam poradi, co s tim.
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MUDr. ANDREA MUSILOVA
plasticky chirurg kliniky Asklepion, www.asklepion.cz
U pani Rusany je na prvnim misté redukce vahy, teprve pak by se méla
! podrobit pfipadnym chirurgickym zakrokiim. Pokud by bylo zapotiebi,
plasticky chirurg by ji mohl upravit postavu abdominoplastikou (odstra-
nénim povislé kiiZe na bfise), pfipadné liposukci, kterou by odstél pfebytecny tuk.

& Mgr. VIT CHALOUPKA
- % dietolog, www.vitekchaloupka.cz i
- Zasadni problém spatfuji v naCasovani jidla. Ctyrikrat denné je mdlo, je
~ ' potieba se stravovat zhruba 6x, aby se vytvorila termoenergie. Dalsi kaz
vidim v tom, Ze ¢tenarka ji od vSeho trochu. To je Spatné! M(ize pfijimat
klidné i dost potravy, avSak dobfe nutriné sloZené a ve spravny ¢as.

SVETLANA EFFENBERGEROVA

masérka, Salon Korunka, www.salon-korunka.cz

K pravidelnému pohybu a dietnimu programu by bylo vhodné, aby cte-
narka absolvovala podtlakové lymfatické maséze Vacupress. Problém se
spravnou funkei lymfatického systému u ni dokazuiji otoky a celulitida. Je
proto tfeba jej rozproudit. MiZe zacit s 10 masaznimi kdarami, které na-
startuji organismus na proces hubnuti.

IVA STRAKOVA

fitness trenérka, Klub I’'m Fit, www.im-fit.cz

U pani Rusany je otézkou, nakolik jsou bfisni svaly pIné funkéni po pro-

délaném cisarském fezu. Méla by zkombinovat aerobni €innost s posi-

lovnou, alespoi 20 minut na za¢atku cviceni se zahfat na rotopedu, poté
T posilovat a nakonec si ddt jeSté 40 minut aerobni aktivity. Doporucila bych

posilovat v&tSi svalové skupiny (dvé série s v&tSim poctem opakovani) a bfiSko pak

i doma kazdy den. Energeticky vydej miZe zvySit napfiklad tim, Ze vyméni vytah za

schody, misto dalkového ovladace na televizi ji dojde prepnout manualng...
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