DÍL 3. - JÍDELNÍČEK NA MÍRU
Od Pondělí 2.9. 2013 se snažím jíst dle navrženého jídelníčku na míru. Dnes je středa a už můžu říct, že to dá makačku. Vstávám před 7 ráno abych se stihla nasnídat dřív než Karolínka a já se jí pak mohla plně věnovat. Kolem 9 odcházíme na hodinouvou vycházku abychom byly na svačinu v 10:00 doma. 12:00 - 13:00 Obědy od teď vařím, žádný namazaný chléb či nějaká rychlovka už neexistuje! Pěkně vyvážená strava! Před svačinou asi v 16:00 stihneme nějaké domácí práce a v 15:45 odcházím na cvičení. (PO - domácí cvičení, ÚT - bodystyling, ST - akce For my perfect body I., ČT - venkovní trénink). No a večeře nejpozději 2 hodiny před spaním - zeleninový salát s bílkovinou. Tak snad už se mi nějaký ten tuk podaří shodit.

obídek:


Středa 11.9. 2013 - Dnes mi začíná akce For my perfect body I. - 15 týdnů pravidelného cvičení (aerobik, bodystyling). S kamarádkou jsme začaly ranní běh, plán je 3* týdně (PO, ST, PA). Snad nám to počasí dovolí. Dnes pršelo, takže budík na 5:30 natočím i zítra. Říkáte si, blázni, vstávat v 5:30 a jít běhat, ale kdo to nezkusí, nikdy nepochopí. Tělo se nastartuje a celý den je pak 100% lepší. Takže nemyslete na to, že je to běh, ale na to, že se budete cítít neuvěřitelně :)

12.9. 2013 - Včera mi došly nové sportovní hodinky. Hned jsem je šla vyzkoušet na svou první hodinu bodystylingu a musím přiznat že mě hned potěšily. Spálila jsem 867 kcal, pokud nekecaj :) Dnes ráno jsem si je vzala na běh a zjistila jsem že mi bohatě stačí rychlejší chůze při které se pohybuji v optimální tepové frekvenci  pro spalování tuků. Hodinky mě upozorňují když přesáhnu jakoukoli nastavenou hranici, takže vím kdy zvolnit nebo naopak zrychlit. Vřele doporučuji sportestrové hodinky značky Sigma 10.11  www.e-cyklo.cz/pulsmetry/1934-pulsmetr-sigma-pc-1011-purpurova.html
Další aktivity můžete sledovat na mém pracovním FB https://www.facebook.com/BeFitWithLucie?ref=hl i bez registrace!

1.10.2013 – je konec měsíce a přišlo konečně další měření a musím přiznat, že jsem udělala veliký kus práce a mám ze sebe velikou radost.

Zde jsou výsledky mého měření: shodila jsem 4,3 kg tuku, přibrala 1,8 kg svaloviny, na celkové váze to dělá sice jen jedno kilo, ale ve finále kontrola tuku z 23,1 kg klesla na 17,9 kg. Tomu říkám GOOD JOB za jeden měsíc ( 
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Minimální kalorická spotřeba se mi zvýšila z 6045 kJ na 6337 kJ a blížím se tak své spodní hranici 6976 kJ. Bazální metabolismus je sice mírně uškrcen, ale věřím, že další měsíc budu už v průměru. Takže takdy vydíte, že řádné PAPÁNÍ se vyplácí (
Tímto končím svůj 3. díl a začínám nový měsíc, tím i díl 4., pod názvem VÝZVA!

