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nie jesz zadnych ciast!”. I to
byt chyba kubel zimnej wody.
Jak to, nawet moja mama tak
sie przerazila?

JeSé tyle. ile zmieSci
S1¢ W 'garscl

Mariola zdecydowala, ze wez-
mie si¢ w koficu za siebie. Wie-
dziala jednak, ze sama sobie
nie poradzi. Potrzebowala
wsparcia. Za rada kolezanki
wybrala si¢ po nie do war-
szawskiego Klubu Kwadran-
sowych Grubaséw. Od razu ja
zwazono. Byla przekonana, ze
waga wskaze najwyzej 83 kg,
a tu szok — 91 kg! I prosta re-
cepta na schudniecie. — Od
dzié nie istnieja dla ciebie sto-
dycze i biale pieczywo — usly-

* Mariola Bedkowska przytyla po

porodzie. Wiedziala, e sama nie
da rady schudna¢. Potrzebowata

wsparcia, wiec zapisala sig¢ do
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W ciagu 4 miesiecy zrzucita 15 kg.

Klubu Kwadransowych Grubasow.

szala od dietetyka. — Poza tym
mozesz jes¢ wszystko, na co
masz ochote. Jeden warunek:
musi by¢ tego tyle, ile zmiesci
sie w twojej garsci. Taka pordje
mozesz zjadac co 2,5 godziny.
— Pierwsze dni byly prawdzi-
wym koszmarem — wspomina
Mariola. — Zjadalam na $niada-
nie kromke chleba z maslem
i wedling, a méj zoladek krzy-
czal, ze chce wigcej. A w nocy
po prostu skrecalam sie z glo-
du. Po dwoch tygodniach
nastapila jednak zmiana. Zola-
dek zmniejszyt objetos¢ i zado-
walal sie ,garScia” posilku.
— Taka dieta bardzo mi odpo-
wiadala moéwi Mariola.
— Oczywiscie, ze staralam sie
jeS¢ wiecej warzyw, serow
i demnego pieczywa niZ ma-
karonéw czy tlustych kotle-
tow. Jednak od czasu do czasu
pozwalam sobie réwniez na
co$ bardziej kalorycznego.

Sport na ostatnie
kilogramy

Ta prosta dieta pozwolila Ma-
rioli w ciagu czterech miesie-
cy straci¢ 15 kg. — Potem moja
waga stanela w miejscu — mo6-

wi. — O zrzucenie kolejnych
kilograméw trzeba bylo sie
juz mocno postaraé. Wtedy
musialam podja¢ wysitek fi-
zyczny — przyznaje.
Skorzystala z ofert propono-
wanych przez Klub Kwa-
dransowych Grubasow. Wy-
brala fitness trzy razy w tygo-
dniu i nordic walking, czyli
spacer z kijkami narciarskimi.
Nie przepadala za ¢wiczenia-
mi na sifowni. — Pamietam,
jak pierwszy raz weszlam na
stepper, urzadzenie, ktére sy-
muluje chodzenie po scho-
dach. Juz po pét minuty my-
§lalam, ze wyzione ducha
— opowiada. — Instruktor szy-
bko zaproponowal mi inne,
mniej intensywne ¢wiczenia.
Za to skandynawski spacer
na $wiezym powietrzu przy-
padl mi do gustu. W kazda
sobote Mariola spotyka sig
z instruktorem i grupa ,nor-
dikowcéw” w warszawskich
bazienkach. Spaceruja przez
1,5 godziny. — To fantastyczny
relaks i dobry trening, pod-
czas kitérego pracuja prawie
wszystkie migsnie, a stawy
nie s3 obcigzone. W ten spo-
s6b mozna schudnaé, popra-
wi¢ kondycje i si¢ zrelakso-
wacé — zachwala Mariola.
Udalo sie jej zrzuci¢ kolejne
5 kg. Odkad osiagnela wage
71, dba juz tylko o to, zeby ja
utrzymaé. — Nabralam do-
brych nawykéw zywienio-
wych. Jes$li mam ochote na
chalwe, zjadam jej 20 g, a nie
180. Ale ta chalwa nie smaku-
je mi juz tak, jak kiedys. Od-
krylam, Ze réwnie pyszne
moze byé¢ np. pol jabika
— $mieje sie Mariola. — No
i naprawde polubilam ruch.
Ale co najwazniejsze: zalezy
mi na utrzymaniu ladnej syl-
wetki. Gdy spojrze w lustro,
widze inng kobiete. Energicz-
ng, pelna checi do zydia i bar-
dziej zadbang. A i maz tez
spoglada na mnie jako$ tak
troche inaczej. ®



