Sprobuij, jesli chcesz o siebie zawalczyc¢
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Na zmiane nigdy nie jest za p6zno. Dowodem na to jest Urszula Czarnecka z Rawy
Mazowieckiej. Swoja przemiane zaczela m.in., czytajac wskazowki ,czlowieka lodu”.
Walczac o nowa Urszule, schudla 25 kg, ale nie na tym polegala jej gtdowna przemiana. -
Zrzucajac wage, nabralam apetytu... na zycie - przekonuje.

Urszula Czarnecka ukonczyta Akademie Podlaska w Siedlcach, potem zaczeta pracowa¢ w szkole. Od
ponad trzydziestu lat jest nauczycielka matematyki. Urodzita trojke dzieci. Trudno byto jej znalez¢
czas dla siebie. Siedzacy tryb zycia sprzyjal odktadaniu sie zbednych kilograméw. Co gorsza,
pojawily sie problemy ze zdrowiem: nadcisnienie, bole kregostupa i béle gtowy.

- W swoim zyciu préobowatam réznych diet i sposobéw na zrzucenie nadmiarowych kilogramow.
Wszystko dziatato na chwile, zawsze wystepowat efekt jojo. Nawet pogodzitam sie z mysla, ze nigdy
sie to nie uda - mowi.






Przed okoto dwoma laty do dzialania zmotywowata ja siostra, ktora zrzucita z wagi kilkanascie
kilograméw.

- Od niej dowiedziatam sie o programie zywieniowym, ktérego jestem teraz ambasadorem. Teresa
powiedziala: - ,sprobuj, jesli chcesz o siebie zawalczy¢”. Te stowa utkwity mi w pamieci. Kazda
zmiana zaczyna sie glowie, to w niej zapadaja decyzje. W ramach programu oprocz konsultacji z
dietetykiem mamy grupe wsparcia na profilu spotecznosciowym - dodaje Urszula Czarnecka.
Uczestnicy programu podkreslaja, ze jest on dostosowany do ich potrzeb. Na poczatku niewskazana
jest nadmierna aktywnos¢ fizyczna. Organizm musi przyzwyczai¢ sie do zmiany.

- W programie nie chodzi o gtodzenie sie, tylko zmiane nawykéw zywieniowych. Ograniczamy
weglowodany, eliminujemy fast foody i przetworzone produkty. Jemy pie¢ positkéw dziennie. Bardzo
wazne jest, aby utrzymaé odpowiedni odstep czasowy miedzy positkami. Pijemy odpowiednio duzo
wody. Pokutuje mit, ze aby jes¢ zdrowo trzeba duzo wydac, nic bardziej mylnego, zwtaszcza teraz w
sezonie OwWoCOwo-warzywnym - opowiada.

Odzywianie potaczone z aktywnoscia pozwolito straci¢ na wadze.

- Gdy wrocitam po wakacjach do szkoty, wzbudzitam spore zainteresowanie. t.acznie stracitam
bowiem 25 kilograméw. Utrzymuje te wage od dwoch lat. Co wazne, poprawily sie moje wyniki
badan i wreszcie ustapily bole migrenowe - twierdzi.
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Lista codziennej, aktywnosci jest dluga. Wstaje o godzinie 5.30. Zaczyna od ¢wiczen oddechowych
metoda stynnego w swiecie Wima Hofa, tzw. ,cztowieka lodu”.

- A nastepnie krétkie ¢wiczenia. Mam swoj wyprobowany zestaw - opowiada.

Po sniadaniu motywacyjne spotkanie z grupa w mediach spotecznosciowym. Wieczorem spacer z



psem 9 km wokdt zalewu.

- Zawsze bylam aktywna. Jako nastolatka gralam w siatkowke, chodzitam po goérach. Z wiekiem
przestatam dbac o siebie. Zapomniatam o swoich potrzebach. Pozytywne zmiany, jakie sie dokonaty
w czasie programu zywieniowego, dodaty mi duzego zastrzyku energii. Do aktywnosci dorzucitam
morsowanie, ,reniferowanie”, jak ktos tadnie nazwat chodzenie boso po sniegu. Dodatkowo
zmobilizowatam bliskich. Poczatkowo rodzina przygladata sie sceptycznie moim poczynaniom. Teraz
corka i syn zaczeli program i maja juz wymierne rezultaty. Moge tylko potwierdzi¢ ze zmiana
nawykéw zywieniowych przyszedt apetyt na zycie - zapewnia Urszula Czarnecka.

Rawianie z towca przygod

Wim Hof holenderski rekordzista przebywania w ekstremalnie niskich temperaturach,
poszukiwacz przygdd i Smiatek. Mowi sie o nim ,czlowiek lodu” ze wzgledu na zdolnos¢
kontroli temperatury ciata i odpornosc na ekstremalne zimno. Opracowat metode ¢wiczen
oddechowych i stopniowego uodparniania na chtéd. Ma licznych uczniéw. Przed kilkoma laty
kupit dom w polskich Sudetach. Prowadzi w nim warsztaty. Grupy pod jego przewodnictwem
wchodza na Sniezke zima, bez ubran.
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