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Badz szczuplaz mama,

Czypo urodzenlu
dziecka kobiety
sa skazane
nanadwage?
Zdecydowanie
nie! Powrot

do formy po ciazy :

Rozmowa z Elzbietqg Nowak,

: ponad 40 kg.

po zrzuceniu plerwszych kilku kﬂogra-
moéw. Czasami sama nie mogtam uwie-
rzy¢ w to, jak sie zmieniam i poprawia sie
moje samopoczucie. Przez lata otytosci
stracitam nadzieje, ze jeszcze kiedykol-
wiek bede mie¢ figure sprzed lat. Okazato

i ktora dzigki Gaca System schudta

i Po urodzeniu tréjki dzieci cigZko byto
Pani wroci¢ do szczuptej sylwetki?

i Tak. Ztozyto sie na to szereg probleméw

Moge smiato

Konrad Gaca n].e pOWIl’llen zyciowy,chy miedzy innymi zajadapie stre- ’ , ) .
prezes Stowarzyszenia Walki byc trudny, ; su. Dopdki nie zaczetam korzystac z pro- pOWl@le@C nnyInm
zOtytoscia, specjalista zywieniowy, Ny : gramu odchudzania Gaca System, wczes- :
trenerklasy Master Propta wystarczy zajac | niej rzeczywiscie miatam Inarmmaorn, ze po urodze-
. . ;‘ '4 Ztym ogromne problemy. . J . . )
sie swoim |\ Wazytam ponad sto kilogra- niunawet trojki dzieci mozna
, . mow i czutam sie fatalnie. N .
\0/ chudniesz- wygladem | "» " Oczywiscie caly czas mie¢ plaski brzuch
Wygrywasz - j zdrowiem x pro- o . o
zdrowie , : ’ sie, Ze mozna trzymac sie zasad zZywie-
n W m%dry SpOSOb. - - \ niowych i systematycznie ¢wiczy¢, co
bowatam wl wptlyneto na poprawe wygladu skory i jej
schudnag, stoso- N — \/ elastycznosci. Moge Smiato powiedzie¢
Wiele pan po cigzy ma duze wej sytuacji zyciowej. Pojawia : watam rézne diety, ale \ innym mamom, ze po urodzeniu nawet
problemyzpowrotemdoszczu-  sie stres, z ktorym probuje sie i wszystko na nic. Waga nawet jak tréjki dzieci mozna mie¢ ptaski brzuch.
ptej sylwetki. Z chwila pojawie- ~ upora¢ przy pomocy niezdro- | spadata, to péZniej wracata \

nia si¢ matego cztowieka ich
zycie ulegto catkowitej zmianie.
Teraz jego centrum stato sie
dziecko, zZrédto wielkiego
szczescia, ale takze wielu trosk
izmartwien. Zajete stale troska
o dziesiatki wiekszych i mniej-
szych spraw nie maja nawet
czasu na pomyslenie o sobie.
Niektdre uwazaja, Ze to nie jest
odpowiedni czas naprzejmowa-
nie sie tym, czyikiedy sie schud-
nie. W rzeczywisto$ci warto za-
ja¢ sie tym jak najszybciej.

Tak naprawde pierwsze kroki
w pozbywaniu si¢ nadwagi
mozna zaczac juz po porodzie.
Pod Zadnym pozorem nie ozna-
cza to stosowania katorzni-
czych diet. Wystarczy jedynie
trzymac sie kilku zasad, jak cho-
ciazby unikanie solenia dan,
awagapowoli, ale systematycz-
nie zacznie si¢ zmieniac.

Dobrze tez jak najszybciej
zacza¢ sie rusza¢, wychodzic
z domu i chodzi¢ nawet na nie-
wielkie spacery. To wszystko po-
moze organizmowi nabrac sit
iwrdci¢ do kondycji, na jakiej
nam zalezy. A coz obowigzkami
mamy? Panie powinny jak naj-
szybciej opanowac sztuke dzie-
lenia si¢ obowiazkami przy
dziecku zinnymi cztonkamiro-
dziny. Przeswiadczenie, ze jako
mama wszystko najlepiej zrobie
sama przy dziecku, na dtuzsza
mete nie prowadzi do niczego
dobrego. Kobieta czuje sie wy-
czerpana fizycznieipsychicz-
nie, narasta w niej przeswiad-
czenie, ze stata sie wiezniem no-

wegojedzenia, cozkolei prowa- i
dzi do wzrostu wagi ciata. Nie i
warto doprowadzac dorozwoju i
takiej sytuacji. Pamietajmy, ze
dzieckiem moze si¢ zajmowac
nasz partner. Powiedzmy mu
wyraznie, ale spokojnie, cokon-
kretnie chcemy, aby robit, po- i
magajacnam przy dziecku. Nie- i System?
stety, niektorzy panowie sa juz i
tak skonstruowani, ze wyma- ;
gajgjasnychiczytelnychkomu- :
nikatéw, domyslanie sie potrzeb i
kobiety nie jest ich najmocniej-

sza strong. Zrobcie to dlasiebie,

czedliwa.
okres poporodzie minat, anad-
gorsza, przeksztatcita sie w oty-

dzone i skuteczne metody.

proponowanych wytycznych.

Wystarczy chciec sie sobg zajac.

zdrowieirado$¢ zycia.

i z pacjentek zapytata mnie,
aletakze dla pozostatych czton-
koéw rodziny. Wasze samopo- i
czucie ma ogromny wptywna i
atmosfere w domu, a ten nie |
moze by¢ szczeSliwym miej- |
scem, jeslimama czuje si¢ niesz- :
i na stronie www.chudniesz-
Co zrobid, jesli ten pierwszy
i ta moja przygoda! Trzymam
waga nadal jest znami, albo co i
i wych i treningowych pana
to$¢? Na to tez mamy spraw- |
¢ kontrolowatam wage i sama
Wszystko wymaga tylko prze- :
myslanych dziataniczasu. Efek- i
tybeda niesamowite. Wystarczy
tylko nam zaufacitrzymacsie i
i cztowiek widzi, jak to, co robi, przynosi
Opanowanie otytosci, jakapow- :
stala po ciazy, jest mozliwe. :
i zar6wno jesli chodzi o strone mentalng,
Doskonalym przyktadem, jak i
dziata Gaca System, jest historia i
Elzbiety Nowak, mamy trojki i
dzieci, ktéra korzystajac z na- i
szych porad, zmienita sie niedo i
poznania, aco wiecej, odzyskata :
: Wszystkie schorzenia ustapily juz

z nawiazka. To byto straszne.
Od urodzenia trzeciego dzie-
cka mineto osiem lat, a ja traci-
tam nadzieje, ze bede mogta
wygladad inaczej.

Dzieci dopingowaty mame w procesie
odchudzania?
Bardzo. Interesowaty sie tym, co robie, co
jem, kibicowaty mi. Poza tym dostrzegaty,
ze wraz z utratg kilogramow przybywa
mi rado$ci i optymizmu. Wspierali mnie
réwniez trenerzy w klubie. Miatam wie-
cej energii na zajmowanie si¢ codzienny-
mi sprawami i jako samotna matka trojga
dzieci znalaztam réwniez czas dla siebie.
Natomiast najwiekszym komplementem
byta chwila, kiedy syn w szkole z okazji
Dnia Matki powiedziat mi, ze ma naj-

piekniejsza mame na $wiecie. Poczutam
_ sie wtedy niesamowicie szcze$liwa,

\ bo to byt jeden z najplgkme]szych

komplementéw. Nauczytam sie

. . -‘&\;\ odpowiednio, regularnie odzywiac

Co takiego sprawilo, zZe zain-
teresowata sig¢ Pani Gaca

Mozna powiedziec, ze to byt
przypadek, a ja miatam
szczescie. Siedziatam

w poczekalni u lekarza

i pitam wode. Wtedy jedna

czy jestem na diecie Gacy.
ZaczetySsmy rozmawiac

o programie odchudzania,

a po powrocie do domu szu-
katam wiecej informacji o tej
metodzie w internecie

4 cw1czyc Uporzqdkowame tej
sfery zycia sprawito, ze zamknetam
przeszto$¢ za soba. Jestem teraz
osobg lepiej zorganizowana.
Bez wysitku zajmuje sie dzie¢-
mi i domem, ukoniczytam stu-
dia, realizuje si¢ zawodowo.
Znakomicie si¢ czuje i jestem
pelna energii. Wrécitam do
rozmiar6w ubran z czaséw
liceum, a co najwazniej-
sze, moje zycie
zmienito si¢
na lepsze.

wygrywasz.pl. Tak sie zacze-
sie Scisle zalecen Zywienio-
Konrada Gacy. Co jakis czas

nie wierzytam wtasnym oczom,
jak gubie zbedne kilogramy.

To jest najlepsza motywacja, kiedy

zaplanowane rezultaty?
Znakomita. Czuje si¢ fantastycznie,

jak i kwestie zdrowotne. Na poczatku
wspomniatam o wizycie u lekarza; bytam
tam, poniewaz z powodu otytosci miatam
r6zne problemy. Nadci$nienie, bole

kregostupa i inne dolegliwo$ci, ktére nie
ustepowaty pomimo ciaglego leczenia.

CHCESZ ZROBIC FORME W WAKACJE?

Wiasnie dla Ciebie w ten poniedziatek
o0 godz. 19.30 otwieramy nowa grupe!

Zapraszamy na spotkanie do Gaca Centrum w Lu-
blinie w galerii Gala (lll pietro) przy ul. Fabrycznej 2!
Zapisz sie juz teraz! Tel. 81 469 97 15!
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