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Gala URODA

Szczupla sylwetka raczej rzadko

jest zapisana w genach. Nawet
te najstawniejsze majg tendencje
do tycia. Sprawdz, JAKA STOSUJA DIETE
[ JAK TRENUJA, aby zachwycac idealng
figurg i urodg oraz cieszy¢ si¢ zdrowiem.
tekst MAGDALENA BEASZCZAK

7 Ukladanie menu i przygotowywanie dan
zostawiam specjalistom z firmy Light Box. Co-
dziennie otrzymuje od nich smaczne i odpowied-
nio zbilansowane positki o wartosci 1500 kalo-
rii. Staram sie tez w ciagu dnia pi¢ duzo wody

1 mineralnej. Ale jak kazdemu, zdarzaja mi si¢ _
‘ d1 ohne odstf;pc.twa od tej diety. e
)  Mam na co dzien napraw- ' =

d@ duzo ruchu z dzwcml zwlaszeza podezas po-
potudniowych spaceréw. Poza tym wykupitam
karnet do sitowni i bywam tam tak czegsto, jak
tylko pozwala mi na to czas. Na okraglo tez po-
wtarzam uklady taneczne z mezem, bo dostaje-

my propozycje pokazow. 2 5
Zchiegr Uwielbiam naturalne masaze ciata \
w warszawskim Ce-Ce Beauty Clinic. Uwazam, \j

ze sa bardzo skuteczne.

‘o Swiadomosé zdrowego jedzenia nahywa-
tam powoli, latami. Jem intuicyjnie, stucham
swojego organizmu. W naszym domu gotujemy
z mezem sami i unikamy glutenu oraz laktozy.
Uwielbiamy tez diete oczyszczajaca na bazie so-
kow, wyciskamy je z warzyw i owocow. Jesli ma-
my bardzo duzo pracy, zdarza nam si¢ korzystac
z cateringu dietetycznego. Kolejnym razem, kie-

. K ATARZYN A dy bedziemy mieli taki ,gorgcy okres”, skorzy-
1 stamy z ustug firmy GoodyFoody, ktéra gotuje
: (I(HOPEK bezglutenowo.

Kty / Sport uprawiam od wie-
lu lat uwielbiam phm anie i bieganie. Kiedy na
dworze pada, nie rezygnuje z treningu, tylko ide
do silowni.

' W warszawskiej klinice Elite chetnie
korzystam z odprezajacego drenazu limfatyez-
nego ud i posladkow.
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