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Hubnouci program S v ian-deen
l Detox néplasti 1x denng 3 KOkteJI (okolada-jahoda-brusinka-zmrzlina) 1-2x denné

2 Detox éaj (tibet-ostropestiec-altaj-déhel/vrbovka) 1x denné 4 Te€lova sul (fasy-mrtvé more-zazvor-¢aj-broskev-grep) 2-3x tydné

Dalsi produkty podporujici hubnuti a tvarovani téla: krém z chilli papricek, lipolyticky gel, krém pro dokonala
stehna, ze$tihlujici sprchovy gel, bylinny zabal, funkéni komplex s vla§skym ofechem... (www.tian-de.eu/detox)

Zaznam hmotnosti 1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
Pondéli
Utery
Stieda
Ctvrtek
Patek
Sobota
Nedéle

NEJIM JiMm

1.tyden| 2. tyden| 3, tyden |4. tyden 1.tyden | 2.tyden 3. tyden 4, tyden
Stehna Boky/Zadek

1. tyden| 2. tyden| 3. tyden |4. tyden 1. tyden 2.tyden 3.tyden 4. tyden



http://www.tian-de.eu/detox

Zaznam cviCeni a pohybové aktivity

Pro¢ mam miry a procenta zaznamenavat tak ¢asto? Protoze se jen malokdy
trefime ptesné do stejného mista, kam metr pfilozime a lisi se i doba, kdy se vazime a métime
(rano, vecer, po tréninku, béhem menstruace...). To v§e namétené hodnoty ovliviiuje. Pokud
se budete méfit pouze napt. 1x tydné, budou vase vysledky zkreslené. Cim vice dat, tim 1épe.

Pohybové aktivity 1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
Pondéli
Utery
Stieda
Ctvrtek
Patek
Sobota
Nedéle

% TUKU 1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
Pondéli
Utery
Stieda
Ctvrtek
Patek
Sobota
Nedéle
% SVALU 1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
Pondéli
Utery
Stieda
Ctvrtek
Patek
Sobota
Ned¢le
% VODY 1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
Pondéli
Utery
Stieda
Ctvrtek
Patek
Sobota
Nedéle

Interpretace vysledkii procent télesného tuku

Pod normal
Vék zdravotniho rizika Normalni Vysoké
18-39 >21% 21-33% 33-39%
40-59 >23% 23-34% 34-40%
60-99 >24% 24-36% 36-42%




