magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O pohybu 21. 8. 2014 | Mgr. Zuzana Douchova

Hubnuti v tandemu aneb ve
dvou se to Iépe hubne
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Hubnuti je o celkové zméné Zivotniho stylu a daleko lépe se uskuteCnuje, kdyz
mate podporu ve svém okoli nebo idedlné partaka, ktery do toho jde s vami.
Hubnuti v tandemu je totiz o vzajemné motivaci, sdileni a podpore!
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Z mé praxe mohu jen potvrdit, Ze hubnuti ve dvou je efektivnéjsi.
NejCastéji dvojici tvori manzelé/partneri, kamaradky, rodi¢e s détmi a v
posledni dobou stale Castéji i kolegové z prace. Ve dvou se Iépe hubne,
protoze mate vzajemnou podporu, sdilite své uspéchy i nezdary a
funguje i prirozena soutézivost.

Vyhody tandemu

1. Podpora

Uspésné hubnuti je o celkové zméné Zivotniho stylu, kterd vyzaduje zménu
stravovani, nakupovani a traveni volného Casu. Kdyz spolu hubnou partneri
v jedné domacnosti, odpada tak spoustu prekazek a nastrah, které
v hubnuti ¢asto brani. Odpada vareni dvou a vice chodd, aby si kazdy prisel
na to své, nakupni seznam se zkracuje a nemusite neustale odolavat dobrotam



schovanych ve spizi nebo si nedélat chuté na kalorické pamlisky vecer u
televize. Spojenec vas také nebude ldakat do oblibené kavarny na
zakusek a radéji se s vami pujde projit.

2. Motivace

Motivace pfi hubnuti je zcela zdsadni a ve dvou se tak muzete
vzajemné motivovat po celou dobu. Hlavné béhem slabsich chvilek nam
spojenec muze velmi pomoci. Kamaradka nas vytadhne na cviceni, kdyz se ndm
zrovna moc nechce nebo to mize fungovat i naopak, kdy my jsme podporou
tomu druhém a to samo o sobé vyzaduje silnéjsi motivaci. Chvalte se
navzajem za malé kru¢ky a nezapomeiite se i spole¢né odménit.

3. Sdileni

Zivotni zmény provazi pfijemné i nepfijemné pocity a je dllezité, kdyZ se s nimi
mizete s nékym podélit. Sdileni se také tyka spolecnych aktivit, které
mezilidské vztahy udrzuji a pri hubnuti se tak mohou stat i prijemnou socialni
udalosti. Spolecné cviceni, ndkup Ci vareni nam v hubnuti pomaha
stejné jako mit se komu vypovidat.



4. Inspirace

Vyuzijte spojence ke zkouseni novych jidel, receptl a aktivit. S kolegyni
v praci se mizete stridat v pripravé spoleé¢nych obédd a vzajemné se
tak inspirovat. Chce vas partner vyzkouset novy druh cvi¢eni? Podporte ho a
jdéte s nim! Uvidite, ze treba zazijete spoustu legrace.

Nevyhody tandemu

Nevyhody tandemu nastavaji, kdyz zacnete s druhym p¥riliS soupefrit,
srovnavat se nebo nas ten druhy taha spise zpét nez kupredu. Kazdy
Clovek ma jiné télesné slozeni, konstituci a genetické dispozice. Podle toho také
rozdilné hubneme a co jednomu muze pomahat, druhému muze skodit.
Respektujte proto své individualni tempo a nastaveni a nesrovnavejte
se. Dllezity je vas spolecny cil a cesty, které k nému vedou, nikoli stejny
Ubytek kilogramd, stejna postava ¢i tempo hubnuti. Svérte se do rukou
odbornika, ktery kazdému z vas nastavi individualni, pfesto spoleCny rezim.

Pokud neznate nikoho, kdo by se s vami do hubnuti Ci cviCeni pustil, tak
nezoufejte! Partdka mdzete v dnesni dobé najit i na internetu nebo na inzerat.
Uvidite, ze v tom rozhodné nejste sami!
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