KOMPLEXNI REKONDICNI A REVITALIZACNI PROGRAM -METODIKA-

DULEZITE UPOZORNEN : Aplikace tohoto programu je limitovana va$im sougasnym dobrym zdravotnim stavem .
Pfed zahéjenim programu doporu€uji konzultaci u vaSeho o3etfujiciho Iékafe ohledng& moznych rizik a kontraindikaci.

VYZIVA
ze svého jidelnitku TRVALE VYRADTE
- konzumaci bilého chleba a peciva : nahradte tmavymi celozrnnymi popfipadé Zitnymi produkty
- bily rafinovany cukr : nahradte hroznovym cukrem popfipadé domacim medem v omezeném mnozstvi
- smazené, predsmazené pokrmy
- palive a silné kofenéné omacky a asijské pokrmy
- fast food pokrmy
- konzervované a instantni vyrobky. veSkeré uzeniny, pastiky

do jidelnitku TRVALE ZARADTE

- potraviny s vysokym obsahem pfirodni vlakniny : ovoce, obilné viocky, listovou/koStalovou/kofenovou zeleninu, grapefruity
- natural tempeh, sojové produkty, tofu, Cerstvé zeleninové Stavy z mrkve a Cervené fepy, kysané mlétné probio-vyrobky

- olivovy a fepkovy olej v omezeném mnozstvi

- bile driib&Zi maso, mofské ryby ..cca 100gr denné: aljaSska treska, pstruh

- vejce /nejlépe pouze bilek/: 1-2ks denné

- natural ryzi, veSkeré luSteniny, bulgur.via8skeé a liskové ofechy, mandle, drcend semena chia/Inéné/slunetnicové/dyriova

MNOZSTVI ,SKLADBA A VELIKOST DENNICH PORCI

VaSe strava by méla byt kombinovana a pestra. Své porce upravte na 2 hlavni cca 250 gr. a 4 sva€inové cca 150gr pokrmy.
Potraviny s vy$3im kalorickym obsahem konzumujte v dopolednim a polednim menu. Odpoledne nahrazujte pfilohy zeleninou.
15 minut pfed kazdym pokrmem vypijte 200ml neslazené tekutiny , nejezte v chvatu, hitavé, na jidlo se soustredte, dobre vie
pomalu rozzvykejte.

Do veCernich pokrmii zafadte pfirodni bily pfirodni jogurt s probiotiky /Hollandia apod./ , kysané potraviny -zeli apod.
Sledujte svij denni kaloricky pfijem ,ktery by nemél pfesahnout 1600-1800 kcal pfi stfedné tezké denni pracovni zéteZi.

PITNY REZIM

Svou aktualni vahu vynasobte indexem 0,03 : vysledkem je mnoZstvi tekutiny v litrech, kterou byste méli v pribéhu celého dne v
malych davkach postupné zkonzumovat .

TRVALE VYRADTE
slazené colové a sycené napoje, tvrdy alkohol, slazene mlétné vyrobky/kakao/, napoje z automat

TRVALE OMEZTE
kdvu : max 2 denné, pivo:max 1.5 Itr/tydne, Gervené suché vino: max 0.5ltr /tydne, mléko, ovocné €aje a dZzusy: max 0,2Itr denné

TRVALE ZARADTE

Cistou pramenitou vodu
neslazené Caje z ostropestice marianského, maty, meduriky, bfizy bélokoré
Il kaZzdé rano po probuzeni pred snidani vypijte 250ml viazné vody nebo ¢aje s citrusem a malou Spetkou jedlé sody !!

POHYBOVA DENNI AKTIVITA

Trvaly uspéch neni zalozen na katabolickém principu diety a hladovéni, které ve vas startuji psychicky stres a pocit

.. at uz to mam za sebou ... , po kierém nasleduje jojo efekt

Pouze postupnou /anabolickou/ aktivaci organismu-rlistem a stabilizaci vSech svall: dojde ke zvySeni bazalniho metabolismu,
trvalé upravy zdravotniho a psychického stavu.

Naucte se sledovat permanentné svou tepovou srdecni frekvenci /dale jen tf /,kterd postupnym zvySenim kondice stabilizuje na:
optimalni klidova tf : 70-80 tepi

sportovni tf pfi spravné fizené pohybové aktivits /aerobni/ : 110-120 tepli /po zaht4ti doporutuii stiidat nizkou a vysokou tf/
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Vytvorte si svij vlastni rekondicni plan podle vaSich momentalnich fyzickych moznosti, ktery dokazete bez komplikaci zvliadnout,
na ktery se budete tésit jako na svou denni pohybovou kompenzaci pasivité a psychické zatéze.

Své pohybové aktivity nepravidelng stfidejte a pravidelné regenerujte pomérem 3:1 /pohyb : regenerace /

Vintervalu 1x za 3 tydny si dopfejte den ktery vénujete pouze sobé : piné relaxujte /konzumuijte cokoliv v jakémkoliv mnoZstvi.

Sport by mél obsahovat minimalné 4 pohybové aktivity tydné v délce minimalné 40 minut v tf 105-135, pokud vam to vas
zdravotni stav umoznuje — dbejte doporuceni vaSeho oSetfujiciho 1ékare !

Doporutené pohybové aktivity: aktivni chize s holemi v pfirodé /nordic walking/,plavani v kombinaci s wellnes zonou,
kondicni kruhovy trénink ve fitness pod vedenim certifikovaného instruktora,

Doporucené potravinové doplriky : Sirokospektré vitaminy a mineraly, MG horcik,vitamin D3,B6-B12.kyselinu listova,omega 3
nenasycené kyseliny/ rybi tuk/,lipolyticky enzym , LKVB6 -harmonizator metabolismu/ www.klas.cz /

Il Po ka7dé sportovni a pohybové aktivité provedte spravné protazeni- stre€ink nutné k uvolnéni a regeneraci svalti !!

Il 2 hodiny ped pohybovou sportovni aktivitou nejezte !!

DISCIPLINA = STABILITA = ROVNOVAHA

- snazte se nautit Zit svdj Zivot, ne Zivoty téch druhych, ktefi vam své starosti a stresy radi pfedavaji

- pouze vnitfné silny jedinec, ktery zvladne sebe a svou disciplinu, dokaze byt sam sob& a druhym oporou

- vaSe denni a Zivotni starosti roztfidte na reSitelné a neresitelné, které se pokuste vytésnit ze své mysli

- nastavte si v hlavé sv{j plan a priority k dosaZeni svého cile, dodrZujte ho a budte hrdi za kazdy dil&i postup.

- nastavte si 2-3 denni ritudly /ranni rozcvicka, Cetba knihy, vychéazka v pfirodg, ¢as si pohrét s détmi /které zasadné dodrzujte/
- starite se pevnym a stabilnim ve svém svété, naucte se odmitnout , fikat ne , nemohu , to nechci , to si nepfeji ...

- omezte svou komunikaci s pesimisty, lidmi ktefi vas vyuZivaji, podcefiuji a nepreji si, abyste Zl ...svij vlastni Zivot

- vyhybejte se emotivné vypjatym situacim, Zijte klidné a rozvazné

- sviij Zivot neZijte ze dne na den, v3e si pldnujte na kratké,stiedni a dlouhodobé dosaZitelné a udrZitelné cile
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...Cilem neni dosazeni vysnéné vahy, ale zména v aktivni zivot,
protoze vas Zivot je to jedinné za co stoji bojovat ...

Strom Zdravi Strom Zdravi

Sveé vysledky méreni zaznamenavejte zde 1x mésicné :

jméno a pfijmeni bydlisté rok narozeni povolani
datum vaha bmi tuk obvod/pas obvod/hrud
PERIODICKA KONTROLA — ODECET 6 MESICU-
datum vaha bmi tuk obvod/pas obvod/hrud

tel: 739 370 821

mail: pavelkral@seznam.cz

www.stromzdravi.eu

www.facebook.com/stromzdravipavelkral




