WELLCO’

CENA ZA
STIHLOST

AKU CENU MA KAZDY KROK?
OPLATI SATO?

VYRYSOVANE BRUCHO, PEVNY ZADOK,

STIHLE MLADE TELO A BEZCHYBNE ZDRAVIE.
TAKTO PREDAVAIU CASOPISY, INSTAGRAM A
FACEBOOK PODOBU DOKONALEHO CLOVEKA.

Zamysleli ste sa niekedy nad tym, ¢o skutocne stoji za dosiahnutim tohto vzhladu?

Sportovci s touto
hodnotou podkozného tuku

Takmer nikto

Benefity

Lahko sem m6ze mnoho
[udi spadnut,
NevyZaduje si velké usilie
alebo sustredenie

Kompromisy

Chabé zdravie

Nizka energia

Krat3ia dizka Zivota

Riziko metabolického syndrému
Méze potrebovat lieky na rozne
zdravotné problémy

Coho musite urobit viac? Coho sa musite vzdat?
Vsetko nieco stoji. Aj to ako vyzerdme ma cenu, ktord musi ¢lovek zaplatit.
V tejto infografike ju lahko vypocitate.

+20%

NEZDRAVY

+30%

4 ROBIAVIAC

Konzumuju polotovary a
vysoko spracované jedld

Jedia velmi rychlo a hitavo

Cvicenie alebo aktivita
Jedia menej vyzivnych potravin

Maju nedostatok spanku
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ZDRAVY

Sportovci s touto
hodnotou podkozného tuku

Kulturisti mimo sutazného obdobia
Vzpieradi
Guliari

Benefity

Zlepsené zdravie a energia
Lepsi spanok
Cvicenie je jednoduché a zabavné

Kompromisy

Vyzaduje si urtité zamyslenie a
planovanie
Vyzor je ok ale nie $tihly

15-20% 25-30%

ZDRAVY

Sportovci s touto
hodnotou podkozného tuku

Kajakdri olympijskej urovne
Profesionalny bejzbalisti

Benefity

Pomerne jednoduché udrzat
Celkova energia sa bude zlepsovat
Pravdepodobne bude schopny
zredukovat’ alebo eliminovat

.....

Kompromisy

Vyzaduije si planovanie a aj mensie
obmedzenie spolocenského Zivota,
napr. ist si zacvicit namiesto
posedenie s kamaratmi.

Je potrebné vacsie Usilie a pozornost
na udrzanie spankového rezimu
Vyzaduije si vyssiu zrucnost a usilie
na pripravu jedal.

23-25%

13-15%

Konzumuju 3-5 kalorickych napojov za tyzdefi «

VELMI LAHKY PRECHOD

4 ROBIAVIAC

Jedia pomal3ie a do nasytenia 60% jedal e

Konzumuijti 1-2 porcie bielkovin
v 1-2 jedlach denne ©

Konzumuju 1-2 porcie zeleniny
v 1-2 jedléch denne

Cvicia 3-5 krat za tyzden
Cubovolnd aktivity, ktord im robi radost ©
ato v [ubovolnej intenzite

Jedia menej dezertov a polotovarov e

Konzumuji menej kalorickych nédpojov «

LAHKY PRECHOD

4 ROBIAVIAC

Jedia pomaly a do nasytenia 75% jedal «

Konzumuijui 1-2 porcie bielkovin
v 2-3 jedlach denne

Konzumuju 1-2 porcie zeleniny
v 2-3 jedlach denne

Cvitia 30-45min denne s

1-2 tréningami do spotenla

Spia minimélne 7 hodin denne o
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Jedia dezerty a polotovary 3-5 x za tyzden
avrozumnych medziach



STREDNE NAROCNY PRECHOD
ZDRAVY

hodnotou podkozného tuku " ROBIA VIAC

Plavci olympijskej Grovne
Profesionalni hokejisti
Profesionalni volejbalisti

Jedia pomaly a do nasytenia 90% jedal o

Konzumuijti 1-2 porcie bielkovin
v kazdom jedle ©

Benefity Konzumuji 1-2 porcie zeleniny
vkazdom jedle -

Konzumuju 1-2 porcie zdravych tukov
Konzumuju 1-2 porcie ©

kvalitnych sacharidov vo vaéiine jedal

Fit vzhlad a celkovo dobré zdravie
Vdaka vyvézenej strave a cviceniu
maju menej,tuzob” jest

nezdravé jedlo.

Vytvorené navyky uz udrziavaju
[ahsie.

Cvitia 45-60 min denne s
3-4tréningami do spotenla

. Spia minimalne 7-8 hodin denne o
Kompromisy

Strava si vyzaduje vacsie planovanie a
celkovi pozornost.

Vyzaduije si vacsie nasadenie a viac
¢asu na pravidelny cvi¢ebny program
Moze potrebovat pomoc alebo Konzumujd 1-2 kalorické

koucing na dosiahnutie tohto 10-12% 20-22% napoje za tyzdef
stupna pravidelnosti.

Jedia polotovary 1-2 x za tyzden
v rozumnych medziach

Sportovci s touto
hodnotou podkozného tuku

Boxeristi na olympijskej drovni
Sprintéri (100-400m)

Gymnasti Konzumuju 1-2 porcie bielkovin _
v kazdom jedle

Konzumuju 1-2 porcie zeleniny

Benefity v kazdom jedle

Vyzor vysekany” a bude mat Konzumujd 1-2 porcie zdravyich tukov o

Jrebrik” na bruchu
Cvicia 60-75 min denne so .
Celkovo budi mat dobré zdravie 4> tréningami do spotenia

vdaka vyvaZenej strave a cviceniu Spia minimélne 8 hodin denne ©

Vysoky stupen vykonnosti a vytrvalosti

Kompromisy Sacharidy konzumuijui najma po tréningu .

alebo v uéenych dioch so
Méze mat problém v spolocenskych zvjZenym prijmom sacharidov
situdciach, najmd v spojeni s jedlom

Nema vadsinou ¢as na spolocenské

Jedia dezerty alebo spracované potraviny /g
razza 1-2 tyzdne v rozumnych medziach '

. oot 0" 16-19% =
,O%e ma pr(,), er,ny Venovavsa nym . Konzumuju kalorické napoje raz za 1-2 tyzdne o
zaujmom a zalubam, okrem Sportovania




Sportovci s touto
hodnotou podkozného tuku

Elitni kulturisti v den sutaze
Fitnes model/ka v der fotenia

Benefity

Moze mat pocit Uspechu z
dosiahnutia Sportového ciela

Kompromisy

Tazkosti v socidlnych situdciach
obzvlast v spojeni s jedlom

Moze premeskat zabavné chvile s
rodinou a priatelmi

Enormna ¢asova zataz na vazenie,
meranie pripravovaného jedla
Extrémne sustredenie na stravu mdze
viest k porucham stravovania

Cas na dosiahnutie ciela vytlata
vietky ostatné zaujmy a zaluby

VELMI NAROCNY PRECHOD

4 ROBIAVIAC

Jedia pomaly az do nasytenia 99,9% jedal o

Zaraduju kalorické a sacharidové cykly o—{ f c.

Maju presne nastaveny jedalnicek
v stanovenej kvalite a mnozstve -

Konzumujui presné mnozstvo bielkovin,
zeleniny a zdravych tukov v kazdom jedle =\

Cvitia 45-75min 2xdennes

6-7 tréningami do spotenia

Spia minimalne 8-9 hodin denne o-

Sacharidy jedia najméa po tréningu
alebo v uréenych dioch so zvysenym o
prijmom sacharidov

Jedia dezerty alebo spracované potraviny \

raz za 10-12 tyzdiov
Vyhybaju sa kalorickym nédpojom o

) REBRIK NA BRUCHU:
VSETKO O VYRYSOVANOM BRUCHU SPOZA OPONY

Okrem intenzivneho nanasania make-upu a airbrushingu a naslednej upravy vo fotoshope,
ktorymi sa,doladuju fotky” vo vacsine Casopisov,
modely Casto drzia striktnd diétu, nacasovanu na presny datum fotenia.
To znamena, Ze vyzeraju tak, ako ,na titulke”, iba kratky ¢asovy usek.
w750k Casu sU ovela menej,vysekani/é”.

FITNESS
NTIRAN

=

SIX-PACK

ABS




UROVEN STIHLOSTI A “VYRYSOVANOSTI"” NA
TITULNYCH STRANKACH NIE JE NEVYHNUTNE
PRIKLADOM ALEBO VZOROM ZDRAVIA

Faktom je, Ze extrémne diéty, ktoré sa takto pouzivaju vedu k:

@) stRATELIBIDA @) VYNECHAVANIE MENSTRUACIE
@ rorucHiMsTRAVOVANIA (@) ZNIZENYM HODNOTAM TESTOSTERONU
@ sociinesizoLicn @ nerovNOVAZNEMU ZIVOTU

ZDRAVY, ATLETICKY STiHLY ALEBO VYRYSOVANY VZHLAD?
VSETKO ZALEZi NA TVOJICH PRIORITACH A CIELOCH

NAIPRV SI URCI PRIORITY
Ak nevies ¢o su tvoje priority, teraz je najlepsi Cas si ich urcit

ROZHODNI SA, CO CHCES SPRAVIT
Co budes robit na to, aby si dosiahol/la svoje ciele v stlade so svojimi

prioritami? Prec¢o?

NASTAV S| PRAVIDELNOST VECI
Ako Casto, dosledne a ako presne si

ochotny robit tieto veci?

ROZHODNI SA, CO NECHCES ROBIT
Co nie si ochotny/4 urobit? Aké kompromisy? Coho sa vzdat?

Teraz mozes urobit lepSie rozhodnutia veduce k postave, ktord naozaj chces,
pricom budes Zit Zivot, ktory ta skutoCne bavi.




