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V ¢em vidite hlavni pfinos milon programu?
Rychly, kvalitni, dostupny. Cviceni je komplexni
a netrva dlouho, takze jsou lidé ochotni tomu vé-
novat cas. Dalsi vyhodou je dlouhd oteviraci doba
centra, takze se lidé dostanou cvicit kdykoli se
jim to hodi. VV\yhodou je i podobnd struktura cvi-
cencd, nemusi se stydét jako nékde ve fitku, kde
jsou vsichni krasni a mladi. Zahy pacienti vidi na
sobé zlepseni, ze to cviceni k nécemu je, zlepsuji
se. Pri analyze télesného slozeni (bioimpendance
Tanita), vidim, Ze pacienti skutecné hubnou tuk
a roste jim svalovd hmota. Biochemicky se lepsi
kardiovaskuldrni rizikové faktory. Nemad velky smy-
sl cvicit jen mésic, spis pul roku, rok, nejlépe cvi-
ceni natrvalo zaradit do svého denniho programu.
Po roce tréninku lze pozorovat i ubytek 15-17 kg
hmotnosti a nékdy vidime uplnou remisi diabetu
druhého typu. Diky cviceni si také pacienti zlepsi
dietni navyky. Nauci se urcitému rfadu a cviceni je
bavi. Velkou vyhodou tohoto programu je, Ze si pa-
cienti mohou cviceni vyzkouset bezplatné a pote
se rozhodnout.
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Jak ¢asto doporucujete cvicit?

Po trech mésicich cviceni teprve zacinaji byt vidét
vysledky. Casto se pacienti subjektivné citi dobfe uz
PO mésici. Doporucuji trikrat tydné cvicit, idedlni je
den dopocinku a pak dva. Mad to daleko vétsi efekt.
Doporucuji cviceni na milonu zkombinovat s chlzi
na pdse mirné do kopce v délce 40-50 minut. Lepsi
je absolvovat tri kola, nez dveé.

Jaky ma vliv strava?

Strava je zdsadni. Pokud clovék nezméni stravu
a pohyb, nikam se neposune. | kdyby nezménil
stravu a jenom cvicil, bude to prinosem, ale ne-
zhubne. Je nutné zasadné omezit kaloricky prijem
a zmeénit skladbu stravy.

Muze élovék s milon programem zhubnout?

S milon programem se rozhodné hubne a svedci
o tom i vysledky mych pacientl. Pacient nezhub-
ne, pokud bude chodit cvicit jen jednou tydné.
Na cviceni musi klient spotrebovat urcitou ener-
gii, kterd se musi odnékud vzit. S vétsim podilem
svalové hmoty pak souvisi rychlejsi metabolismus
a lepsi spalovani.

Co byste, jako IékaF, nasim klientim doporuéil?
Chodte trikrat tydné a zaradte i néjakou formu
protahovadni, protoze casto dochdzi ke svalovym
dysbalancim.
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