Jak jsem zatočila s kilogramy...
...aneb moje těhotenství a 20 kilogramů navíc.
Jako cvičitelka aerobiku jsem vedla hodiny do posledního dechu. Přesně tedy do 7 měsíce těhotenství jsem se aktivně věnovala cvičení 2* týdně. Moje váha šla i tak nezadržitelně nahoru. Způsobené to bylo hlavně tím že jsem se v jídle už nijak neomezovala a dokonce jsem zařadila do svého jídelníčku i takové potraviny, kterých se normálně vyvaruji  - pečivo jak slané tak i sladké, brambůrky a tuny zmrzliny.

Před porodem 1.6. 2013  moje váha ukazovala rovných 102 kil. Vím že tohle číslo není ke chlubení ale máme nádhernou a zdravou holčičku a ty kila určitě za to stály. Přesto chci sobě i Vám dokázat že zhubnout se to dá! Zdravě a bez žádných diet. 

Mám motivaci a hlavně chut to dokázat, zase se cítit atraktivní a hlavně FIT.

DÍL 1. Šestinedělí
Doufala jsem že z porodnice přijedu alespon o deset kilogramů lehčí ale vzhledem k tomu že nás tam krmili jen rohlíkama se není čemu divit že jsem se po 5 dnech vrátila s váhou 96 kg. A co moje pocity... Nemohu se na sebe podívat ani do zrcadla, břicho mám svěšené, zadek jak výkladní skřín, celulitida, jizva po císařském řezu a k tomu mám problémy se rozkojit...

Snažím se to brát tak, že je ještě velice brzy na nějaké zázraky a i v nemocnici mi říkají že po císaři kojení jde hůř ale dny plynou a nic se nemění. Karolínka mi pláče hlady, já v depresy a moje bradavky krvavé.... přeci maminka má být v klidu a pohodě aby bylo i miminko! Takže po 3 týdnech pokusů a trápení se, jsem už musela něco udělat. A jak se dostat znova do pohody než-li cvičením.

Stres jsem normálně zaháněla různou aktivitou či během a stejně už pocituji, že mám šílený deficit a vzhledem k tomu mému „kojení, nekojení“ je to jedno.
Takže konec fňukání a vrháme se na to...
Pečivu nadobro odzvonilo a na stole se oběvuje zelenina, ovoce, kvalitní mléčné výrobky, kvalitní libové maso, ryby.... a hlavně jíme 5* denně. Cvičení máme po 6-ti nedělí zakázáno takže dlouhé procházky alespon 1* denně jsou povinné!
Čtvrtek 13.6. 2013

Váha 93 kg – váha jde dolů což je velice pozitivní zpráva a hned je mi lépe. 

Odpoledne vyrazíme s Kájou ven a pak trochu protáhneme zkrácené svalstvo. 

Čtvrtek 27.6. 2013

Dnes jsem se změřila na Inbody R20 (výsledky najdete níže v grafech) a plán dne je dopolední procházka a odpoledne hodina na páse a následně ruční lymfodrenáž v Happy studio Slavkov – NO nevydržela jsem to.
Mám v plánu se také vyfotit a změřit si pas i boky. Vlastně to jdu udělat hned.... takže pupík 109 cm a přes zadek a boky 119 cm.
Dnešní výsledek: hodinová procházka do Holubic, odpoledne 50 minut na páse 

200 kcal a hodinová ruční lynfodrenáž zakončeno zeleninovým salátem na večeři.
Jo a pocit.... K NEZAPLACENÍ
Středa 3.7. 2013 – Po týdnu protahování jsem opět v Happy studiu Slavkov na páse 50 minut, 4,6 km, spáleno 319 kcal a ruční lymfodrenáž.
Úterý 9.7. 2013 – pás 50 minut, 5 km, spáleno 354 kcal + 10 minut mírného posilování a dnes přístrojová lymfa. Také jsem zkoušela běhat, samozřejmě pomalým tempem a jde to. Těším se na volnou chvíli, kdy budu moci vyběhnout i ven.
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Běh střídající rychlou chůzi průměrně 6 km/hod s tepem v anaerobním pásmu cca 70%

Dnes je sobota 13.7. 2013 a mě končí šestinedělí. 

Jdu si porvé zaběhat ven, zvládla jsem 40 minut nepřerušovaného běhu a dala jsem přes půlku obvyklé trasy – Velešovice - Slavíkovice - Rousínov (musím ji změřit). 

Zatím poslední měření na InBody R20 Neděle 14.7. 20213 8:00:

Vážíme 90,4 kg, svalovku si držíme a vše dole je jen tuk!!!
Tabulky měření:
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Další díl asi za měsíc... 

Ve spolupráci s Be fit with Lucie, Happy studio Slavkov a Langmedica s.r.o.

http://www.happystudio.cz    

http://www.langmedica.cz
