B Odchudzanie e

Odchudzanie

Kazdy z nas moze byc

-*KLUB

SuperLinil

Tak uwaza pani Zofia Rudo, nasza ,klubowiczka
miesigca”, ktoéra z Programem ,Superlinii” schudta
juz 14 kilogramow 1 jest liderka w swojej grupie.

Rozmawiamy o jej sukcesie 1 o tym, dlaczego warto

odchudzac sie w sposéb dobrze zorganizowany.

Centrum
\ Figura
biuro@figura.waw.pl

tel. 22 671 03 40;
506 899 236

Czy klub ,Figura” to pani pierwsza przygoda

z odchudzaniem, czy tez prébowata juz pani

przedtem?

Co jakis czas zaczynatam na wtasna reke. Jakies
efekt byly, ale po pewnym czasie waga wracata
do,normy”i jeszcze troszeczke wiecej.

Co paniq sktonito do walki z kilogramami?
Juz od pewnego czasu myslatam, ze musze za-
cza¢ chudnad. W teorii bytam catkiem niezla,
ale nie mogtam sie zmobilizowa¢. Odktadatam
to od poniedziatku do poniedziatku. Myslatam
o tym jednak intensywnie. Jestem osobg 50+.
Boje sie niesprawnosci w starszym wieku.
Chciatabym by¢ jak najdtuzej aktywna, we-
drowa¢ po gérach (bardzo to lubie). Zaczety
mi jednak dokuczac bole miesni. Rehabilitacja,
masaze troche pomogty, ale nie do kon-
ca. Masazysta mongolskiego pochodzenia
powiedziat mi, ze powinnam rozciggac sie, bo
powodem boléw sg zakwasy. Od wiosny wiec
2-3razy w tygodniu troche ¢wiczytam w domu.
Byto niezle, ale wiedziatam, ze powinnam do
tego troche schudnad.

Jak trafita pani do klubu Figura?

Wiasnie z, SuperLinii” (ktrg czytam od wielu lat)
dowiedziatam sie o trzymiesiecznym programie
odchudzania z,Figurg” i aqua-aerobikiem. To
byto to. O basenie myslatam tez od jakiegos
czasu, jednak nie mogtam sie zmobilizowac.

® ® CO ZAWIERA PROGRAM KLUBOW ,SUPERLINII?

1. Cwiczenia — 2 razy w tygodniu
Proponujemy przede wszystkim agua aerobic (¢wiczenia odbywaja

sie na terenie catej Warszawy i okolic), a takze taniec ifitness.
2. Zbilansowane menu

Zapewniamy indywidualng porade dietetyka, ktéry na
podstawie wywiadu dotyczacego twojego stanu zdrowia
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i preferencii zywieniowych utozy tygodniowy jadfospis, dzigki
ktéremu wdrozysz zasady zdrowego odzywiania i odchudzania.

3. Motywacja

Co tydzien bedziesz otrzymywac od nas porady motywacyjne
z zakresu psychologicznych aspektéw odchudzania.
mamy $wietnych fachowcow, stuzacych rada w chwili stabosci.

FOT. MATERIALY WEASNE

Postanowitam sie zapisac. Pézniej przyszly wat-
pliwosci:a moze poradze sobie sama, czy warto?
itp.W koricu, ostatniego dnia dokonatam wptaty
izapisatam sie. Nawet idac na pierwsze spotkanie,
miatam jakies, gtupie”watpliwosci. Jednak po
zakoriczeniu tegoz spotkania bytam najszcze-
sliwsza osoba! Powiedziatam swojej synowe;j,
ktérej méwitam o swoich watpliwosciach, jak

Pani

Zofia Rudo

56 lat, 162 cm.
Waga 3 miesiace
temu: 81 kg. Obecna: 67 kg.

cudownie, ze tam posztam. To byfa trafiona
decyzja. Po spotkaniu z panig Monika (dietety-
kiem) bytam jeszcze szczesliwszai wiedziatam,
jakmadrze sie odzywiac. Wtedy tez miatam juz
pewnos¢, ze sobie poradze.

Czy przedtem lubita pani ruch, ¢wiczenia?
Tak. Jednak nie robitam tego systematycznie.
Podzas wyjazdéw urlopowych zawsze spedzam
czas aktywnie, wedrujac z mezem. Smiejemy
sie, ze jak nie przejdziemy kilkunastu kilome-
tréw dziennie, to nie czujemy, ze jesteSmy na
urlopie.

Trudno byto przejs¢ na diete?

O dziwo, tatwo. Zrobitam to z wielka radoscig
inadzieja. Nowy sposéb odzywiania bardzo mi
odpowiada. Zresztg, nie méwimy, ze jestesmy
na diecie. A ¢wiczenia to same przyjemnosci,
zradoscia jade w kazdy wtorek i czwartek na
basen. Poza tym, wymyslitam sobie sposéb na

zwiekszenie aktywnosci fizycznej. Mianowicie,
chodze bardzo szybko, np. odlegtos¢ dwoch
stacji metra, zamiast jechac.

Jak rodzina reaguje na pani nowe zwyczaje?
Wspaniale mi kibicuja. Szczegdlnie maz jest
bardzo dumny i tez prébuje troszke zdrowiej
sie odzywiac.

Czywgrupiejestiatwiejczy trudniej? Krepowata

sie pani swoich probleméw, méwienia o nich

zobcymiw koricu kobietami?
Zdecydowanie jest tatwiej. Mysle, ze motywa-
cja wieksza i wsparcie rowniez. Nie ma czego
sie wstydzi¢, wszystkie
mamy podobne proble-
my i taki sam cel - ze-
szczuple¢izdrowiej sie
odzywiac.

Czy ma pani silng wole?

Mam, potrafie sie zmobi-
lizowac.Wiem jednak, jak
wazne sg rady i wsparcie
innych oséb.

Jak pani ocenia program
odchudzania Klubéw

LSuperLinii”?

Program jest wspaniaty
przez sam fakt, Ze... jest,

ze osoby potrzebujace
wsparcia mogg go tam
znalez¢. Wystarczy sie
zgtosic — i juz jest lepiej.
No i wspdlne ¢wiczenia
s Swietne.

Czy kontakt mailowy rzeczywiscie pomaga?
Tak. Daje fajne rady i poczucie wsparcia.

W swojej grupie jest pani rekordzistkq... Czy

cel juz osiggniety, czy zamierza pani chudnqc

dalej? Jaka waga jest tq wymarzongq?

Mysle, ze wystarczy. Cel zostat osiggniety. Trzy
miesigce temu, na pierwszym spotkaniu, nawet
w naj$mielszych marzeniach nie myslatam o
takimwyniku. MiatySmy napisag, ile chciatybysmy
schudnac. Janapisatam 8 kg. Terazjest mnie mniej
o prawie 14 kg! Hura! | starczy. Tym bardziej, ze
maz martwi sie, ze mu zona zniknie.

Dlaczego pani zdaniem jednym chudnie sie

tatwiej, innym trudniej?
Nie wiem. Zauwazytam jednak na naszym klubo-
wym spotkaniu, ze panie, ktére konsekwentnie
realizowaly zatozenia programu, miaty sukcesy.
Mysle wiec, ze bardzo wazna jest mobilizacja.

Czy ktos kiedys skomentowat ztosliwie pani

tusze? Wazna jest dla pani opinia otoczenia,

czy tez odchudza sie pani tylko dla siebie?
Nikt nie komentowat mojej tuszy - zreszta,
nie miatam wielkiej otytosci. Opinia otoczenia
nie jest mi jednak obojetna. Kazdaz nas chce
sie podobac - tak mysle. Fajnie jest, jak maz
z podziwem na mnie patrzy. Ale robie to dla
siebie, dla zdrowia.

Jakie pozytywne efekty ma zrzucenie wagi

- poza wygladem?
Wspaniate samopoczucie, zdecydowanie lzejsze,
wiecej sity, wieksza sprawnos¢ fizyczna. Nic
mnie nie boli. Mysle, Ze jestem zdrowsza.

Byty chwile zwgqtpienia: ,Za ciezko mi, nie

dam rady, za wolno to idzie, wiecej tam

nie pojde”? Jak pani sobie radzi ze stabo-

Sciami?
Tujestem dziwnym przypadkiem. Chyba bytam
ijestem bardzo zmotywowana. Systematyczne
gubienie wagi daje mi po prostu zbyt wiele
satysfakgji i radosci.

Czynapewnowarto sie odchudzac? Niektorzy

Jpuszysci” twierdzq, ze sq szczesliwi...
I niech tak sobie mysla. Jesli im dobrze, to
OK. Ale cztowiek szczuplejszy jest zdrowszy
i sprawniejszy.

Znalazta pani w klubie jakies bratnie dusze,

zawarta przyjaznie?
Tak. Spotykamy sie na basenie i rozmawiamy,
zartujemy i udzielamy sobie rad.

Zamierza paninadal chodzic do klubu rekre-

acyjnie, czy po schudnieciu zrobi pani sobie

przerwe?
Nadal bede ¢wiczyta, zdrowo sie odzywiata. Nie
ma mowy o zadnej przerwie. Przeciez trzeba
utrzymac to, co osiggnetam.

Co poradzitaby paniinnym, ktdrzy bojq sie, ze

po skoriczeniu programu waga wrdci?
Mysle, ze trzeba juzna zawsze trzymac sie zasad
zdrowego odzywiania, ruszac sie duzo, i to caty
klucz do sukcesu. Skoro gwiazdy tak potrafia,
dlaczego my nie mozemy by¢ gwiazdamidla
siebie i naszych bliskich? |

(ms)

ZAPISY DLA MIESZKANEK
WARSZAWY | OKOLIC

biuro@figura.waw.pl
tel 22 671 03 40, 506 899 236

Diety « Figura « Zdrowie SuperLinia 3 7




