Ako schudnut stehna a lytka?
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Tuzite mat pekné nohy, pevné stehna a vypracované lytka? Poradime vam, ako efektivne
schudnut nohy pomocou upravy jedalnicka a aky Sport vam poméze svaly na nohach spevnit a
vytvarovat.

V oblasti stehien sa tuk usadzuje najcastejSie postavam typu "hruska". V mensej miere moze viest
usadzovanie tuku v nohach iba k optickému nepomeru, pri nadvahe a pretazeniu néh sa vSak mézu
objavovat aj zdravotné komplikacie, ako st kf¢ové Zily, opuchy, vredy predkolenia ¢&i kibové tazkosti. Preto
je k chudnutiu néh najlepsie pristupovat celistvo. Upravou jedaIni¢ka mozno zrychlit metabolizmus a
pomocou pohybu budovat svaly a tvarovat nohy.

Vyvazenad strava hrd v nasom Zivote velku Ulohu. Skutocne sme to, ¢o jeme, a tiez sa citime podla toho, ¢o
telu (ne) doprajeme. Vyvazeny jedalnicek by mal preto uspokojovat vsetky nase chute a mal by byt
vyvazeny tak, aby sme po veceroch nemavali chute na sladké. Dolezité je dodavat telu vyzivu pravidelne
po cely den, nehladovat a nedohdnét kaloricky deficit vecer pred spanim. Velmi ¢asto sa ludia ¢uduji tomu,
Ze pri chudnuti jedia CastejSie, nez su zvyknuti, pritom im centimetre v pase a bokoch Uspesne ubddaju.
Telo ma tendencie ukladat si pri pocite nedostatku tuk "na horsie Casy". Ak pocas celého dia "nestihate" a
trapite sa hladom, nielen, Zze neschudnete, ale vacsinu to, o vecer zjete, ulozi telo rovno v podobe zasoby
tukov. Ak je pre vas pravidelny rezim v jedle nezvladnutelny bez pomoci, vyskusajte diétny program s keto
diétou Prodietix. Vdaka jednoduchej priprave jedal budete mat dostatok ¢asu venovat svojej premene
vsetku potrebnu energiu, naucite sa pravidelnosti v jedlach a po ruke vam vzdy budu tiez nasi vyzivovi
poradcovia. Nezabudajte ani na dostatocny pitny rezim. Vymente sladené, kolové napoje a dzusy za cistd
vodu a nesladeny caj. Vypit by ste mali aspon 2 litre denne.

Mate sedavy Styl zivota a trapia vas pocity tazkych n6h? Pokuste sa do svojho denného rezimu zaradit
pravidelny pohyb. Pravidelnd rannd prechadzka vam pomo6ze nakopnut metabolizmus od zaciatku dia,
budete sa citit lepSie a okysliceny mozog bude podavat lepsie vykony. Vecernou chddzou po praci si zase
vycistite hlavu, urovname myslienky a pretiahnete stuhnuté koncatiny. Na chudnutie n6h je tiez skvely beh,
nordic walking, in-line kor¢ule ¢i tanec. Ku kardio aktivitdm mézete pridat tiez posilfiovacie cvi¢enia. Na
spevnenie stehien s velmi Ucinné klasické a Siroké drepy. Na vytvarovanie lytok su skvelé vypony,



zjednoduSene zdvihanie pat a celého tela na Spicky. Vypony mozno vykonavat mnohymi spdsobmi,
zakladné vykonavaijte pri rozkrocené noh v Sirke ramien. Pokrocilou variantom s vypony vykonavané v
Sirokom drepe. Do tejto pozicie sa dostanete tak, Ze zo Sirokého rozkroku prejdete do drepu, poziciu drzite a
zdvihate len paty nahor stc¢asne, alebo striedavo. Po tychto cvikoch nezabudnite na dokladné pretiahnutie
svalov, aby nedochadzalo ku krfc¢om.



