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Zakladatelka Muizu Jist!

ZkusSenosti z prvni ruky a dalSich mnoha klientt - rog'iekt Muzu

jist! byl zalozen za ticelem pomoci zendm ziskat svobodu v jidle a

ziskat znalosti v oblasti hubnuti.

“Vérim, ze kazda zena dokize zhubnout zdravé, efektivné a

dlouhodobé”.

Tina se specializuje na oblast zmény zivotnich ndvyka a tvorbu
strategie v hubnuti tak, aby si ji kazda Zena mohla osvojit a umét
navzdy se svym télem kouzlit.
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Diivod

Nejsi v kalorickém deficitu

Zikony hubnuti nelze obejit — at uz drzi§ jakoukoliv dietu. Kazdé z nich
funguje na bazi kalorického deficitu (tedz vétsi vyde; ener%ie, nez jeji

pifjem). Pokud nehubnes, nejsi v kalorickém deficita. Dle diet pak jde o
zpusob stravovéni.
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Diivod

Kasle§ (nebo o nich prosté jen nevis) na makroziviny

Velkd vétsina lidi si mysli, ze sta¢i pouze jist méné — neni tomu tak. V
fipadé kalorického deficitu musis myslet na dopliiovini makrozivin
Fne o prosté dostatecné vyzivy pro télo), abys v deficitu vydrzela a télo

bylo spokojené.
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Diivod

Nemis piehled o jidle

Neni tuk, Jako tuk...nenf sacharid, jako sacharid. A¢ je kaloricky deficit
nejdalezitejsim faktorem pro hubnuti, musis myslet 1 na to, iake Zivin
doddvis télu. Je rozdil, zda budes jist cely den proteinové ty¢inky, kit kat
a hranolky, nebo zda télu doptejes starou dobrou klasiku v podoﬁé napr.
ryze s kufecim masem a ofisky.
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Diivod

Chces v§echno hned a jedes vSechno, nebo nic!

Jasné, kazdd snime o proméné hned — nase télo vsak reaguje na promény
pomalu a nemuze§ ocekivat redukei 5 kg za 2 tydny jen proto, protoze
to nékde inzeruji. Jak dlouho trvalo, nezjsi se dostala’'s vahou tam, kde
jsi ted? Musi$ poditat se stejné

dlouhou dobou i v pfipad€ redukce — a byt mile pfekvapena, pokud to
jde rychleji!

Nejvétsi chyba je myslet, si, Ze ndm pfinesou vysledky extrémy.

\Y/ }Elfigadé dspésné a dlouhodobé redukce tuku je klicové najit v jidle,
pohybu a v zivoté rovnovihu! Nemusi§ chodit béhat kazdy den, nemusis
se navzdy vzdavat ¢okolddy. Tyto extrémy samoziejmé vedou k
restriktivnim dietdm a vybuchu, ktery cely proces vraci na zacitek.
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Diivod

To¢éis se v kruhu diet

Zkousela jsi uz vSechno a tvé cesta ti pfijde nekonecnd! J4 to znim,
opravdu, taky jsem tam byla. Zkus se zamyslet, kde se tedy stala chyba?
Pro¢ ti to nevydrzelo?
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Diivod

Nejsi ochotni zménit se

Zde je tfeba uvédomit si, ze jsi dosla do aktudlniho bodu urcitymi
zivotnimi ndvyky. Nelze hubnout dlouhodobé s tim, ze mas za 2 mésice
hotovo a pak se vracis ke svému starému j4.

Hubnuti je cesta za sebepozninim a pokud chces svoji postavu a
psychiku'zménit natrvalo, musi§ zaéit uvnitt.
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Diivod

Nejsi ochotni vyjit z komfortni z6ny a nemas pevnou vili

Jediny zEﬁsob, jak se vyvijet dal (v zivoté i hubnuti) je vyjit z komfortni

z6ny. Jako détem nam to pfislo samoziejmé — stdrnutim jsme zlenivéli.

Laka jé cena za to, ze vstanu a pujdu se projit? Jen ta nepfijemna vtefina,
tera mé drzi v komfortni zéné.

Jaka je cena za to, ze si pfipravim jidlo na zitra do price, abych
nehladovéla? Jen ¢as investovany do sebe. Dnes rezim dodrzujes, zitra
ne, pozitii nastoupi pocit viny a nalomeni rezimu. Kdyz 1gde O promeénu,
kazdy den se pociti! Jednou se ti chce, jindy zase ne —tak jak to tedy je?

Mysli§ svou proménu vazné? Co ti ma pfinést? Je uz na Case konec¢né s
tim zamévat a jednou provzdy zhubnout?
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Diivod

Nemis jasné stanoveny cil

Hubnes, ale nevis vlastné proc a jak. Chces redukovat tuk? Budovat
svaly? Rekompozici téla? Trénujes? Jak? Jaky efekt to ma mit a kde chces
na Konci své cesty byt?
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Diivod

DEI4S to jen pro parddu

Vidi$ v tom jen lepsi postavu a nic jiného, proto jsi ochotna trpét a
pfijimat hlad jako podminku toho, Ze budes krisnd. To je ovSem Spatné.
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Diivod

Veécné vse odkladas

Zitra za¢nu. Ne, zitra vlastné budeme grilovat....tak pozitii. Piisti vikend
vlastné babicka slavi narozeniny, tak potom. Uz se v tom vidi§? Vécné
odklddani (af uz tréninku, nebo ¢ehokoliv jiného) vede jen k tomu, ze
nikdy nic nedotihne§ do konce. Zkus si Vytvofit rutinu a vyjdi z
kom%’ortni z6ny tehdy, kdyz je to potiebal
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Tak co, vidi$ se v nékterych z téchto bodu?

Napi§ mi na Instagramu zpravu, nebo do e-mailu — budu moc radal
Vsechny tyto body (a mnohem vic) rozebirdim do detailu a u¢im jak je
zdolat ve svém kurzu Muzu jist!, ktery dopliiuje i moje osobni podpora.
Svoboda v jidle neni nic neredlného, mit krisnou sexy postavu neni nic
nerealného — chce to jen pracovat na sobé a posouvat se dil!

Nezapomen, ze miizes jist ® ,

tvoje Tina
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