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Predmaét: Vas redukeni progam

Dobry den pane Magistre.
v inoru tohoto roku jsem si u Vas nechal vypracovat redukéni program.

Je mi 41 let a v minulosti jsem hodné sportoval(riizné sporty +
posilovna). Po sametovém pfesunuti penéz jsem se pustil do podnikani a
na pé¢i o t&lo nezbylo mnoho ¢asu. Narazove a vyceméné likvidacni
aktvity nepo€itam. Vysledkem bylo pfi 173 cm vysce 107kg vahy.

Po ukonéeni 14 tydenniho programu jsem mél vahu 87 kg. Ubytek je tedy
20 kg. Bylo to jako zazrak. Jesté nikdy jsem pii mych obcasnych
laickych pokusech nedosahl takového vysledku. Pfitom jsem se ani nijak
vyrazn& netrapil(pocity hladu). Znovu jsem se nautil jist(pomalu. malé
davky. vicekrat denné, vybér potravin) a pohybovat se. S tim pohybem je
to velmi zajimavé - ukazalo se, Zze neni nutné si t&lo nicit obrovskym
objemem tréningovych davek. sta¢i jen chodit na svizné prochazky.

Mnoho prvki Vadeho programu se stalo soucasti Zivotospravy moji i moji
rodiny i po ukonceni redukce.
Dékuji za pomoc a spolupraci.

S pozdravem

Pavel Michale



