1 ODNIOSEAS SUKCESW ODCHUDZANIU?
aCtlve Podziel sie swoja historig! Opiszjaw e-mailu

metamorfoza iwyslijnanasz adres shape@shape.pl.

-10

kilogramow

Totalna
przemiana

Metamorfozanaszejczytelniczki
jestbardziej spektakularnaniz
wynikaloby z liczby zgubionych
kilogramow. Ewa nie tylko zdobyla
figure marzen, ale przede
wszystkim pokonala chorobe
iwlasne ograniczenia. Dzis robi to,
co kocha - jest aktywna!
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SHAPE: Dlaczego
postanowilas schudnaé?
E.S.: Choc nigdy nie miatam
nadwagi, wyglad i jakosc
mojego ciata pozostawiaty
wiele do zyczenia. Miesnie
byty wiotkie i niewidoczne,
brzuch, chociaz bez oponki

— miekki jak poduszka,

a sprawnosc fizyczna

— praktycznie zadna. Zamiast
uprawiac sport, wolatam
zaszyc sie w domu z ksigzka

i przekaskg, niekoniecznie
zdrowa. Zawsze miatam
stabos¢ do deserow,
zwiaszcza ciast mojej mamy.
Nie przywigzywatam wagi

do regularnosci positkow

ani wyboru produktow,

nie czytatam etykiet.

Kiedy zblizatam sie do
trzydziestki, zauwazytam

U siebie spowolnienie
metabolizmu. Przybratam na
wadze i zaczetam odczuwac
dyskomfort. W tym czasie rosta
U nas popularnosc¢ klubow
fitness i aktywnego stylu zycia,
aja na dodatek poznatam
SWOjego przysztego meza, ktory
jest zawodowym kolarzem.
Wszystko to razem sprawito,
ze zapisatam sie na zajecia
grupowe, m.in. TBC 1 ABS.

Jak budowalas forme?
Poczatkowo niesmiato
zajmowatam na zajeciach
tylne rzedy, aby nie rzucac sie
w oczy. Po kilku tygodniach,
gdy nauczytam sie
podstawowych krokow

i poznatam kilka fajnych osob,
treningi weszty mi w nawyk

i nie wyobrazatam sobie bez
nich tygodnia. Mineto kilka
miesiecy, az poczutam, ze
pewne ¢wiczenia nie stanowig
juz dla mnie problemu. Wtedy
zwiekszytam ich czestotliwosc,
dodatam tez nowe, trudniejsze.
Niestety, w zwigzku z czestymi
wyjazdami stuzbowymi nie
zawsze mogtam uczestniczy¢
w zajeciach. Chciatam

wZawsze podobaly mi sie
sportowe sylwetki. I sama
chcialam mieé takie cialo.
Wierzylam, ze tez moge tak
wygladaé, a zalezy to tylko
od tego, jaka decyzje podejme:
czy odpuszcze trening czy
pokonam zwatpienie.”

wiec wymyslic takg forme
ruchu, z ktorej bede mogta
korzystac¢ zawsze i wszedzie.

| wtedy odkrytam bieganiel!
Kupitam porzadne buty, ktore
mogtam spakowac do walizki
Poczatkowo robitam niewinne
kilka kilometrow, az dosztam
do kilkudziesieciu w biegach
wysokogorskich. Odtad
biegatam prawie codziennie.

A kiedy zmienilas diete?
Stato sie to troszke pozniej.

W klubie obserwowatam
osoby bardziej doswiadczone
i widziatam, ze ich jadtospis
znacznie rozni sie od mojego.
Postanowitam zmodyfikowac
diete, bo pomimo regularnych
treningdw nie widziatam
efektow na wadze. Jak sie
wkrotce okazato, przyczyng
byta niedoczynnosc tarczycy
— choroba Hashimoto. Coraz
wiecej czytatam na ten temat
i stopniowo wprowadzatam
zmiany. Teraz zaczynam dzien
od szklanki wody z cytryna.
Najpdzniej 30 minut po
obudzeniu jem $niadanie,

a po kolejne positki siegam
regularnie co 3-4 godziny.
Najczesciej zabieram je

w pudetkach do pracy. Ostatni
raz jem najpodzniej 3 godziny
przed snem. Najwiekszy
ktopot miatam z wypijaniem
odpowiedniej ilosci wody

w Ciggu dnia. Alei nato
znalaztam sposob: zawsze
trzymam petng butelke na

biurku. Wyeliminowatam
napoje gazowane i soki
owocowe. Nadal jem to, co
lubie, ale wybieram zdrowsze
zamienniki, np. petnoziarniste
makarony, brgzowy ryz czy
,Zdrowe ciasta” (np. stodzone
daktylami lub ksylitolem).
Raz na jakis czas zdarza mi sie
cheat meal w postaci pizzy,
ktorg uwielbiam.

Szybko tracilas
kilogramy?

Spadek wagi byt stosunkowo
niewielki. Na poczatku
zaobserwowatam nawet
niewielki jej przyrost. Powod
byt prosty: tkanka ttuszczowa
zamieniata sie w miesniowa,
Co bez odpowiedniego menu
nie przynosito redukdji
kilogramow. Przemiana, ktora
sie u mnie dokonata, polegata
stdwnie na zmianie budowy
ciata. Dzis czuje sie i wygladam
zupetnie inaczej: skora zrobita
sie jedrna i bardziej napieta,

a z mojg wydolnoscig moge
biec dtugie kilometry

w gorach bez zadyszki i oznak
wycienczenia. Proces zmian
trwa nadal, bo uwazam, ze jest
jeszcze sporo do zrobienia.

Skad pomysl,

by zostaé trenerka?

Po pewnym czasie poczutam
stdd wiedzy dotyczacej
¢wiczen, aktywnosci.
Chciatam zdobyc¢ jg u zrodta

i zapisatam sie na kurs trenera

personalnego. To byt strzat

w dziesigtke! Dzieki temu moge
nie tylko motywowac innych
do dziatania, do pracy nad
sobg, ale tez przekazywac im
fachowag wiedze — i pomagac
w realizowaniu marzen.

Robie to z dumg i satysfakcjg
od 2015 roku.

Twoja aktywnosé dzis.
Cwicze w klubie ok. 4 razy

w tygodniu — trening sitowy

z cardio. W weekend wybieram
sie na dtuzsze wybieganie,

a latem przesiadam sie

na rower. Zimag wycieczki
rowerowe zamieniam na
wyjazdy na narty, ktore

od kilku lat stanowig mite
sezonowe uzupetnienie moich
treningow.

Plany na przyszlosé?
Odkad mam swoje
podopieczne, ktore zarazam
mitoscig do aktywnego

i zdrowego trybu zycia,

nie wyobrazam sobie, abym
mogta robic cos innego.
Dzieki zmianom poczutam sie
bardziej atrakcyjna, a przez to
pewniejsza siebie w relacjach
osobistych i zawodowych

— ato z kolei pozytywnie
wptyneto na rozwaoj kariery.
Bycie aktywna stato sie mojg
pasjg i sposobem na zycie.
Czego chcie¢ wiecej? ¥

Nagrode dla Czytelniczki
ufundowat Bio-Oil.
Ewa otrzymuje zestaw olejkow.
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