Musim sa pozriet do zrkadla, aby som
sa vedela spravne opisat. Vidim dobre
zachovalii a mierne osetrovani Zenu v
zrelom veku. Dobre, poviem pravdu, mam
43 rokov, vysku 161 cm a vazim 58 kg.

Rada nosim Uzke a napadné oblecenie,
dlhé nechty (svoje) a bez satky, ktora
nosim uviazanu na cele, ma na ulici, ani v
spolo¢nosti neuvidite. Nemusim sa
merat, rozmery 90 - 60 - 90 hovoria za
seba. Rada sa tilam v obchodnych
domoch a tvarim sa, Ze si obzeram vo
vyklade tovar. Ciastoéna pravda -
obzeram si svoju postavu a uz tri roky si
nemusim odvratit hlavu, ani v mrakotach
vypochodovat z oddelenia s vel'kostou S.

Dnes sa moOj svet toci spravnym

smerom, ale nebolo to vzdy tak. Boli
casy, ked’ som nevliezla do nohavic s
hroznym cdislom XXL. Zazila som aj to,
ked’ mi predavacka v obchode povedala,
Ze najlepsie by bolo, keby som si davala
sit na mieru, vraj dobry krajéir dokaze
zazraky.
Vsetko naznacovalo - Edita, tu¢na si, a ja
som to vedela. Chvillami som sa snazila
schudnat, chvilami som ni¢ nezvladla a
¢asom som napuchla do nadhernych
rozmerov. Dvadsatroéna snaha schudnat
mala zaujimavé vysledky. Ako 40-rocna
Zenska som vazila uz 95 kg a s pasom
112 cm som tvrdila, Ze charakter je
dolezity a nie postava. Svoje prebytocné
sadlo som tahala so sebou ako zavazie a
na schodoch som fucala ako lokomotiva.

Moja rodina - teda jeden manzel a dve
deti vedeli svoje. A ja tiez. Jedného dna
som zistila, Ze diétou, veénym
obmedzovanim ani nasilnym cvi¢enim nic
nedokazem. Zacala som teda z opacného
konca. Vysledok? Za 16 mesiacov som
zvladla to, po ¢com som tazila 20 rokov.
Schudla som 38 kg bez diéty s tsmevom
na perach. Viete, ¢o je najkrajsie? Uz
nikdy viac nepriberiem, som plna energie
a konecne Zijem tak, aby som sa za seba
nemusela hanbit.

Zijem v malom kapelnom mestecku,
kde sa l'udia este navzajom poznaja.
Senec zZije letom, turizmom a klebetami.
Pacéi sa mi byt Sendankou. Do obchodu
chodim peso, poznam sa s predavackami
a rada klebetim v kaviarnach. Viem
ukladat parkety, donatila ma k tomu
prestavba nasho domu a rada citam.
Pévodne som chcela Studovat na
niektorej vysokej skole, ale potom ma to
preslo. Niekol'ko rokov som zila v
Nemecku a ked’ som sa vratila domoyv,
casto som pocula zahadni vetu - "Moc si
mudra"”, ktorej vyznam som dodnes
nepochopila. Priznavam sa, mam neresti.
Sladkosti, tanec a spanok. Neznasam
cukriky, ale ¢okoladu kazdej chuti a tvaru
zboziiujem. Moje zname potvrdzuja, Ze
rychlost, ktorou mizne celd bonboniéra v
mojich Gtrobach, sa rovna rychlosti
blesku, no ¢o uz, som jednoducho taka.
Mozno si nahradzam nedostatok =z
obdobia, ked’ som sa sladkého bala. V
porovnani s mojou obéznou minulostou,
doprajem si jej vela a casto. Milujem
pizzu, kolace kazdého druhu a zZIté
melony.

Tanec je pre mna najjednoduchsia
forma relaxu a dusevnej pohody. V rytme
hudby som schopna zbavit sa stresu,
zabudnat na starosti a zahadnou formou
nacerpat dostatok sil na kazdodenné
povinnosti. Nemusim dodavat, ze si
tancom udrziavam "novd" postavu v
dokonalej kondicii. Obdas sa stava, ze
ked’ vkrocim na diskotéku, okamzite
hl'adaja staré slagre, ¢im mi jasne davaja
najavo - babicky domov! - ja sa vsak
nevzdavam, zo zasady zostavam na
parkete az dovtedy, kym vsetci uznajq,
Ze tancovat skutoéne viem. No a spanok?
Nie som schopna otvorit oéi skdr ako o
jedenastej predpoludnim

Informacie z Internetu
www.ikar.sk/sipeky/

Pracujem ako motivacna trénerka -
mojou UGlohou je presvedéit vas, ze
schudnit je jednoduché. Som tu, aby som
poradila, ukazala smer a podporila kazdu
jednu, ktord ma chut zmenit sa. Som tu
aj preto, aby ste nestracali nadej, nasli v
sebe dostatok sil a dobra naladu aj vtedy,
ked’ sa sSokovane divate na seba v
zrkadle, ktoré ukazuje pneumatiky sadla.
Priznavam, Ze nemam Zziadnu zazracnu
tabletku na chudnutie, ale viem, ako sa
dostat znova na svoju normu a zit ako
dokonale stihla Zena. Viem to ja a dnes
uz viac ako tisic Zzien na Slovensku, ktoré
mi doverovali a uverili tomu, Ze stihla
Zena je v kazdej z nas.

StretnGt ma mézete v prednaskovych
priestoroch, v telocvi¢ni a v najblizSom
podniku, kde je prijemna atmosféra a
dobré jedlo. Toto by som rada vysvetlila.
Dnes sa venujem svojim klientkam v
ramci kurzov. Kazda, ktora ma skutocny
zaujem zmenit svoju postavu a zbavit sa
prebytocénych kilogramov, sa pripravuje
na zmenu svojho Zivota na
stvorhodinovej vyucbe, ktora pravidelne
organizujem. Tu sa Zeny dozvedia, co
vSetko treba spravit, aby dosiahli
vytizeny vysledok. Chudnutie je vazna
praca a vyzaduje si dokonala pripravu a
pravidelnost. Tak vznikli pracovné
skupiny

Stretdavame sa raz tyZzdenne v
telocvicni, kde si jednoduchymi, ale
acinnymi cvikmi formujeme postavu.
Navstivit pracovnii skupinu je vel'mi
jednoduché. Treba len prist.

A teraz to najkrajsie, po cviceni si
chodime posediet do restauracie, kde pri
dobrom jedle rozoberame nase zazracné
chudnutie. Nevadi nam, Ze casnicka este
stale nechape, ako je mozné, ze
chudneme aj napriek tomu, 2ze pri
rozhovoroch jeme pizzu, ale ¢o uz - my
vieme svoje.
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