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HUJSAJTE PREMISLJENO, DA BODO REZULTATI TRAJNI!

Poletje je pred vrati in z njim tudi obdobje, ko si Zelimo izgledati in se pocutiti Se posebej
privlano in samozavestno. Hkrati je pomlad Ze sama po sebi ¢as prebujenja in prenove, zato
se prav takrat najlazje znebimo kakSnega odvecnega kilograma. A le premisljena in zmerna
izguba odvecne telesne teze lahko omogoci, da bomo rezultate ohranjali tudi dolgorocno.

ZAKAJ JE BISTVENO, DA HUJSAMO POCASI IN PREMISLIENO?

Manj kot pojemo, vec izgubimo, kajne? Ne! Pri izgubljanju odvecne telesne teze hitrejSe ni
nujno tudi boljSe. Velika izguba telesne teze je navadno posledica ekstremnih ukrepov, kot
sta zelo restriktivna prehrana in prenaporna telesna aktivnost. Ti ekstremni ukrepi pa nas
lahko izpostavijo velikim fizicnim in psihi¢nim tveganjem, najveckrat pa vodijo v zaCaran krog
nihanja telesne teze (jo-jo efekt). Dobra novica je, da se z zmernim in preudarnim
izgubljanjem odvecne telesne teze lahko tem pastem enostavno izognemo. Kaj je zmerno?
Raziskave kazejo, da je primerna izguba telesne teze pol do en kilogram tedensko, ¢e Zelimo
dosedi dolgotrajne rezultate. Ta dinamika hkrati omogoca vzpostavitev novih miselnih in
vedenjskih vzorcev, ki so potrebni za dolgorocno vzdrzevanje primerne telesne teze.



ZAKAJ SO HITRE OZ. ZELO RESTRIKTIVNE DIETE SKODLJIVE?

Velika vecina taksnih diet je izredno nizkokalori¢nih in vsebuje
le malo ogljikovih hidratov, njihov hiter ucinek na izgubo
kilogramov pa gre v najveCji meri pripisati izgubi vode in
misSicne mase v telesu. Telo kmalu vkljuéi »stanje stradanja,
kar mu pomaga, da iz zauZite hrane in pijace izkoristi kar
najveC kalorij. Namesto da bi hranilo misicna tkiva, raje
obnavlja in Sciti mascobne zaloge. Posledica je izguba miSicne
mase, kar se odraza v upocasnjeni presnovi, saj telo potrebuje
manj kalorij za preZivetje in upocasni upadanje telesne teze.
Seveda je to popolna resitev, Ce vlada pomanjkanje hrane, e
pa zelimo izgubiti odvecno telesno tezo, bomo na ta nacin
povzroCili ve¢ skode kot koristi. Drasticno zmanjSanje vnosa
kalorij upocCasni metabolizem, povzroci lakoto in zmanjsa
porabo energije. In rezultat? Za vec kot se prikrajSamo, bolj
bo telo shranilo vsako kalorijo, ki jo zauZijemo in s tem Se
dodatno otezilo izgubo telesne teze.
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KAKSNA JE POVEZAVA MED MISICNO MASO IN PRESNOVO?

Presnovno razmerje je razmerje, pri katerem telo porablja kalorije - bolj ali manj ga doloca
koli¢éina miSicne mase. Na splosno velja, da ve¢ kot imamo misicne mase, visje je razmerje in
obratno - manj kot imamo misicne mase, nizje je presnovno razmerje. S pomocjo tega si
lahko razlozimo, zakaj imajo moski, ki imajo ve¢ miSicne mase, hitrejSo presnovo kot Zenske
ter zakaj ima 20-letnik hitrejSo presnovo kot 70-letnik — ker ima ve¢ miSi¢ne mase. MiSice
porabijo veliko vec kalorij kot mas¢obno tkivo, zato se ob izgubi miSiéne mase nas sistem
presnavljanja upocasni. Raziskave tudi kaZejo, da telo izgubi sorazmerno enako koli¢ino
misicne mase, za kolikor se zniza vnos kalorij, kar lahko zavre presnovni sistem tudi do 45%.
Iz tega je jasno razvidno, zakaj je potrebno vzdrzevati ustrezno presnovno razmerje, Se
posebej, ko smo na dieti. Potrebno je torej jesti predvsem bolj uravnotezeno hrano, kot pa
manj kalori¢no, saj tako lazje izgubimo mascobo in ne miSicne mase.




KAKO SE LAHKO PREPRECIMO IZGUBO MISICNE MASE MED HUJSANJEM?

Poleg tega, da moramo zauziti dovolj kalorij, da izgoreva mascoba (in ne misice), si lahko
miSino maso tudi gradimo, kar Se pospeSi presnovo. To pa seveda naredimo tako, da
povecamo koli¢ino telesne aktivnosti. Med tem ko aerobna vadba, kot so na primer tek,
plavanje, hitra hoja ali aerobika, prispevajo k misiénemu tonusu in izgorevanju mascobe, se
miSina masa povecuje predvsem z anaerobno vadbo (vaje za moc€). To pa je dobro, saj
vsakega pol kilograma pridobljene misicne mase pomeni 50 dodatno porabljenih kalorij
dnevno. Na grobo ocenjeno to pomeni, da 5 kg miSic porabi 500 dodanih kalorij na dan, brez
da bi karkoli poceli — to je dovolj, da izgubimo pol kilograma tedensko.

ALI »3J0-1O DIETE<« LAHKO TRAIJNO UNICIJO SISTEM PRESNAVLJANJA?

Na sreco je odgovor ne! Ideja, da nenehno hujsanje, ki povzroca jo-jo efekt, trajno upocasni
presnovo, je ovrzena. Vendar lahko po hitrih dietah in z velikim zmanjsanjem vnosa kalorij
brez vadbe, izgubimo veliko ve¢ miSicne mase, kot takrat, ko smo bili na dieti prvi¢. Kot
posledica se lahko tudi malo upocasni presnova, kar pomeni, da telo potrebuje manj kalorij,
da lahko normalno funkcionira. Ko se teza ponovno povecuje, ponavadi navadno
pridobivamo le mascobo. To pomeni, da se je presnovno razmerje dejansko znizalo vsakic,
ko smo bili na dieti in nam otezilo izgubljanje teZe pri naslednjem hujSanju. Dobra novica je,
da lahko pove¢amo miSicno maso s tem, da povecamo koli¢ino telesne aktivnosti. To bo
pospesilo metabolizem, da bomo lahko hujsali z malo vecC kalorijami, kot smo jih bili navajeni
do sedaj.

URAVNOTEZENA PREHRANA IN ZMERNA TELESNA AKTIVNOST

Za dolgorocno zdravje, dobro pocutje in primerno telesno teZo se je potrebno preusmeriti
stran od nizkoenergijskih in restriktivnih diet ter se raje usmeriti v zdravo prehranjevanje in
fizicne aktivnosti, ki nas veselijo. Ce Zelimo, da bo vzdrzevanje telesne teze prijetno, mora
biti vse, kar pojemo in vsaka fizi¢na aktivnost, ki se je posluzujemo, prijetno doZivetje. Le
tako bo mogoce vztrajati skozi vse Zivljenje. Potrebno se je osredotociti na majhne, pozitivne



spremembe, ki nam ne vzamejo dragocene motivacije, temve¢ nam dajejo dodatni zagon in
voljo tudi za vnaprej. Izstopiti je potrebno iz zaCaranega kroga neuspesnih diet in namesto
tega uvesti realne, postopne spremembe, ki bodo spremenile zdravo prehranjevanje in redno
telesno aktivnost v nas novi, pozitivni Zivljenjski slog.

DAJTE ORGANIZMU éAS, DA SE PRIVADI NA NOVO STANIJE

Ker odvecne telesne teze nismo pridobili kar ¢ez noc, tudi ne smemo pricakovati, da jo bomo
tako zlahka in na hitro izgubili. Zmernost in potrpeZljivost, uzivanje uravnotezene prehrane in
vkljuCevanje zmerne telesne aktivnosti, je najboljsi nacin, da ucinkovito in trajno zmanjsamo
mascobni delez v telesu. Ce zacnemo prehitro izgubljati telesno tezo, izgubljamo hkrati tudi
veliko koli¢ino vode in miSicne mase, Cesar pa zagotovo no¢emo izgubiti. Drugi problem pri
drasticnem zmanjSevanju kalorij je, da nam bo najverjetneje kmalu primanjkovalo vecine
potrebnih hranilnih snovi. Posledica je oslabelost in s tem oteZena telesna vadba, ki pa je
nepogresljiv del izgubljanja odvecne teze. Vse to pogosto vodi do motenj v prehranjevaniju,
Se posebej pri ljudeh, ki so dovzetnejsi, saj se jedem, ki so pri teh dietah prepovedane,
preprosto ne morejo upreti. Raziskave so tudi pokazale, da hitreje kot izgubimo tezo, hitreje
jo ponovno pridobimo. Velja pa tudi obratno, za tiste, ki hujSajo pocasi. Raziskave so
pokazale, da, zaradi kompenzacijskih sprememb med porabo energije, ki nasprotuje
vzdrzevanju niZje telesne teZe, drasticne diete in prehitra izguba kilogramov nimajo
dolgotrajnih ucinkov. Telo si zapomni, da mora biti tezko in se prilagaja tako, da kompenzira
s primanjkljaji zauzite hrane, tako da lahko ohranja »status quo«. Zato moramo telo
postoma prilagoditi spremembam oz. mu ustvariti nov spomin.

AKCIISKI NACRT

ZmanjSevanje telesne teze vkljuCuje veliko ve¢ kot le manj zauzite hrane. Zahteva tudi
povecano telesno aktivnost ter spremembe miselnih in Custvenih vzorcev, saj se v
nasprotnem primeru teza zelo hitro povrne. Najuspesnejsi ljudje pri hujSanju ne sledijo slepo
raznim dietam, temve¢ imajo nacrt. Prav akcijski nacrt, ki zajema vsa klju¢na podrocja -



telesno aktivnost, pravilno prehrano in Custveno ravnovesje -, je pot do trajnega in
zanesljivega uspeha. Ce se na telesni ravni ne pocutimo dobro, to vpliva tudi na druga
podrocja nasega Zivljenja. Ko je notranje ravnovesje poruseno, se zavestno in podzavestno
trudimo, da bi ga ¢im prej ponovno vzpostavili. Telo, Custva in um so namrec povezani — Ce
je katerikoli izmed teh delov izven ravnovesja, je neuravnoteZena celotna oseba. Na nasem
telesu se to pogosto kaze v odvecnih kilogramih, prisotno pa je tudi nezadovoljstvo z lastnim
izgledom. Dobra novica je, da je prav na telesnem delu najlazje izvesti spremembe, ki vodijo
v ponovno uravnotezenje. Vendar pa je to mogoce le s premisljenim in celostnim pristopom.

V SALONIH LINEA SNELLA OBLIKUJEMO TELO IN VZPOSTAVLJAMO CELOSTNO
RAVNOVESIJE

Saloni Linea Snella niso samo saloni za hujSanje in oblikovanje telesa, temveC predvsem
centri za uravnotezeno, kakovostno in »fit« zivljenje. Nase poslanstvo je preoblikovati sanje
in zelje nasih obiskovalk v njihov realen objektiv. Z revolucionarno metodo oblikovanja telesa
LINEA SNELLA®, znanjem in dolgoletnimi izkusnjami, pripravimo strategijo in vzpostavimo
pogoje, ki vodijo do trajnih rezultatov - vitke linije in dobrega pocutja. Vsako obiskovalko
najprej povabimo na uvoden posvet. Na podlagi pridobljenih podatkov opredelimo
priporoCene rezultate in pri sestavi celostnega, individualnega programa upostevamo tudi
njene Zelje in pricakovanja, ki jih uskladimo z nasim strokovnim mnenjem. Nato skupaj z njo
pripravimo individualen akcijski nacrt, ki ji omogoca dosego cilja.

CELOLETNO BREZPLACNO SVETOVANJE

Ker se v salonih Linea Snella zavedamo, da je za mnoge najtezji del prav dolgorocno
vzdrzevanje novo pridobljene primerne telesne teze, smo uvedli novost, ki je vsem nasim
obiskovalkam v pomocC pri samostojnem dolgoroCnem vzdrZevanju ustrezne telesne teze,
zdravja in kondicije. Po zakljucku rednega programa, v katerem dosezejo zadane cilje, jim
sedaj nudimo Se celoletno brezplacno svetovanje, na katerem vsakomesecno opravimo
pregled trenutne telesne sestave, svetujemo primerno prehrano, najucinkovitejSo vadbo za



ohranjanje telesne kondicije in zdravja ter s tem poskrbimo, da se vsa vlozena energija, ¢as
in trud obrestujejo tudi dolgorocno!

BREZPLACEN PREGLED IN PISNO JAMSTVO ZA USPEH

Prvi in kljucni korak do skladne postave in dobrega pocutja je brezplacen pregled, ki je
popolnoma neobvezujoc, zaradi visoke ucinkovitosti programov pa dajemo tudi pisno jamstvo
za uspeh. Zgovoren je tudi podatek, da je v letu 2007 ob zaklju¢enem programu kar 98,9
odstotkov vseh rednih obiskovalk ne samo doseglo, temveC tudi preseglo zastavljene
cilie! Ce si tudi vi zelite odpraviti odvecne kilograme, preoblikovati svojo postavo in
dolgorocno izboljSati svoje pocutje, nas poklicite na Stevilko 080 15 88 ali izpolnite spletni
obrazec in se narocite na brezplacen pregled.

VESELIMO SE SRECANJA zZ VAMI!


http://www.lineasnella.si/brazplacni_pregled.php
http://www.lineasnella.si/jamstvo_za_uspeh.php
http://www.lineasnella.si/jamstvo_za_uspeh.php
http://www.lineasnella.si/brazplacni_pregled.php

