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Jak zhubnout stehna a zadek? Myslete na
zdravi a pohyb celého tela

Cim dal vice lidi vi, Ze zdkladem uspé&sného hubnuti nejsou pilulky ani
zazracné koktejly, ale pravidelny pohyb a zdrava strava. Hubnuti
zalozené na...

Patri stehna a zadek mezi vase problémové partie? At cvicite, jak chcete, nedari se vam
prebytecna kila shodit? Mozna délate néco Spatné. Nezamérujte se jen na samotny
problém, jak zhubnout stehna a zadek, ale zménte sviij celkovy pristup k pohybu a stravé.
Zjistéte, jak zhubnout stehna a zadek efektivné a zdrave.

Jak rychle zhubnout zadek a stehna

Cim dal vice lid{ vi, Ze zdkladem tspé$ného hubnuti nejsou pilulky ani zdzraéné koktejly, ale
pravidelny pohyb a zdrava strava. Hubnuti zalozené na zdravém stravovani a pohybu ale nékdy
neprinasi vysledky tak rychle, jak bychom ocekavali. Hraje v tom roli vék, rychlost spalovani i
mnoho jinych faktorl véetné stresu a celkového rozpolozeni ¢lovéka. Jak rychle zhubnout zadek a
stehna? Budte trpélivi a nesnazte se hubnuti nasilné urychlit. Pri spravném postupovani
problematické partie zpevnite, vytvarujete a vysledek bude dlouhodoby.

Jak zhubnout stehna a zadek? Chce to pohyb

Nez se pustite do cviceni, méjte na paméti, Ze tuk nelze spalovat bodové. KdyZ budete pravidelné
provadét cviky zamérené pouze na stehna a hyzdé, sice je ¢astecné vytvarujete, ale tuk vzdy ubyva



v celém téle. O tom, z jaké ¢asti téla tuk zmizi, bohuzel nerozhodujeme my, ale predevsim genetika
a hormony. Nejoptimalnéjsi je proto pravidelné se jakkoli hybat - muZete zvolit pfirozenou
chuzi nebo jakykoli sport, ktery vas bavi - a tuto ¢innost doplnit cviky zamérenymi na stehna a
zadek. Rychlost spalovani tuku ovliviiuje bazalni metabolismus, ktery zavisi na mnozstvi svalové
hmoty v téle. JednodusSe receno - ¢im vice mate v téle svali, tim rychleji a efektivnéji budete

hubnout.

Sporty na hubnuti zadku a stehen

Nepocitame-li Sachy, pak prakticky kazdy sport, kterému se budete vénovat alespon 4x tydné, vam
pomuze zhubnout. Nékteré aktivity se ale pro hubnuti zadecku a stehen hodi vice a jsou na
hubnuti téchto partii G¢inné&jsi.

e Zamérte se predevSim na kondic¢ni aktivity - jizda na kole nebo rotopedu, béh nebo
plavani.

e Nemate-li béhani radi, mizete se pravidelné vénovat i chuzi, kterd je pro lidské télo
nejprirozenéjsi. Mélo by se ale jednat o rychlou sviznou chuzi.

e Kondi¢nim aktivitdm se musite vénovat pravidelné - alespon 3x tydné po dobu asi 50-60
minut. Sportovani ale uzpusobte vasim fyzickym moznostem, klidné zaCnéte s krat$i dobou
cviceni.

* Rozhodné se nepresilujte, prili$ naroéné tempo by mohlo vést k velkému nartstu svalové
hmoty v problematickych partiich.

Cviky na hubnuti zadku a stehen

Vytvarovat stehna a zadek muzete i nejruznéjsimi cviky. Je vhodné je pridat ke kondi¢nimu
cvi¢eni, ale trapi-li vds nedostatek ¢asu, mizete se v pohodli domova vénovat jen cviklim. Z&adany
efekt maji znamé drepy a vypady, dobré jsou i cviky se Svihadlem, zanozovani, unozovani,
zvedani panve nebo vystupy na stupinek.

Zdrava strava je resenim, jak zhubnout stehna a zadek

Kdyz se budete pravidelné hybat, ale za odménu se budete ladovat sladkostmi, zhubnout se vam
nepodari. Vyvazeny a zdravy jidelnicek je nejen reSenim problému, jak zhubnout stehna a zadek,
ale prospéje celkovému zdravi vaseho téla. Na co byste méli pamatovat?

e Z jidelnicku uplné vyradte sladkosti a slazené napoje.

* Jezte mensi porce 5x az 6x denné, mezi hlavnimi jidly dne nezapominejte na svaciny.

* Do kazdého jidla dne zkuste zaradit zeleninu, at uz syrovou nebo varenou v pare. Obsahuje
totiz vlakninu, diky které budete 1épe travit a citit se déle syti.

e V4&s jidelnicek by mél obsahovat dostatecné mnozstvi bilkovin, primérené mnozstvi tuku
a jen malo sacharidu. Z jidelnicku proto Uplné vyradte bilé pecivo, téstoviny a sladkosti, a
naopak pridejte libové maso, ryby a lusténiny.

* Pijte hodné tekutin. Nejlépe bez bublinek a urcité bez cukru.

e Kazdé jidlo jezte pomalu a vsedé, ne ve spéchu.

e O vasSem jidelnicku premyslejte uz o den dopredu, abyste pak ve spéchu nejedli nezdravé
»Tychlovky”.



Hubnuti podle tradi¢ni ¢inské mediciny

Jak vidite, na reSeni problému, jak zhubnout stehna a zadek, neni jednoduchy recept. Zména zavisi
na vasem celkovém pristupu k pohybu a jidlu. U¢innou alternativu zdravého hubnuti nabizi
tradicni Ccinska medicina, ktera k Clovéku pristupuje jako k propojenému celku. Pravé ¢inska
medicina nabizi rady, jak spravné jist a jeji metody pomahaji odstranovat z téla nadbytecnou
vodu a zlepsuji traveni. Pristup ¢inské mediciny je naprosto prirozeny a kromé problému, jak
zhubnout stehna a zadek, vam celkové pomuze zlepSit zdravi vaseho téla.

Kde se o hubnuti s pomoci metod tradi¢ni ¢inské mediciny muzete dozvédét vic? Této oblasti se
dlouhodobé vénuje pani doktorka Urikova, ktera své znalosti zprostredkovava pomoci online
videi. V jejim kurzu hubnuti s pomoci metod tradi¢ni ¢inské mediciny se naucite spravné sestavit
jidelnicek a objevite silu ¢inskych metod, které hubnuti pomahaji. Aurikuloterapie pomoci
stimulace bodu na u$nim boltci omezuje chuté na jidlo a moxovani skrze nahrfivani akupunkturnich
bodi odstranuje nadbytecnou vodu z téla, dodava energii a zlepSuje traveni. Kurz je sestaveny z
prezentaci a instruktaznich videi a obdrzite i navrh ¢ty dennich jidelnicku.



