Femina

nuMe transformacija: Povratak
zivotne energije

Tamarin savjet tjedna: Zivotna energija je ono Sto ljudi prvo osjete kod vas. Priviacite
tocno one ljude koji su jednaki vasoj energiji, zato ucinite sve da privilacite one
najbolje!

45 dana transformacije je za nasSim djevojkama. Ve¢ smo 7 tjedana uz njih i pratimo
njihov napredak koji je izuzetan! Kroz prvih 45 dana programa, zivotna energija im se
promijenila drasti¢no. Radedi na sebi uz Tamarinu pomo¢, dosle su do novih spoznaja
0 samoj sebi. Gubitkom kilograma vratio se onaj izgubljeni elan. MrSaveci, mijenjajudi
se, postale su snaznije i samosvjesnije, a time ih je obuzela i pozitivha Zivotna
energija. Prenijele su nam kako su provele 7. tjedan transformacije i kako se osjecaju
nakon polovice prijedenog pograma!

Anna Dumicié: Osjecaj lakoce postojanja

Evo nas na pola puta! Kako sam obecala tako sam i ispunila obecanje, i sebi i Tamari.
Vjezbanje je uzelo maha i udarnicki tempo je prisutan. S uvodenjem vjezbanja u
svakodnevnicu dolazi i poneka upala misica, ali to je sasvim normalno. Njima sam se
Cak i veselila jer su mi podsjetnik da sam se napokon pokrenula i da radim nesto
dobro za sebe po pitanju fizicke spreme i kondicije. Ne znam zasto mi je trebalo cak 6
tjedana da se pokrenem. Moram priznati da nisam bas sportski tip, nikad se nisam
bavila kojim sportom, vise sam akademski tip Covjeka. Ipak, sve sto sam si u Zivotu
zadala kao cilj, napravila sam. A tako sam pocela sada i s treninzima, iako je trajalo
malo duze. Rekla sam si - dosta je odgoda.



Ako se mogu drzati nuMe reZzima, mogu i trenirati. Bik sam u horoskopu sto me cini
jako tvrdoglavom, a istovremeno i upornom. Svakako sam odusevljena s odlicnim
rezultatima do danas iako nisam bila tjelesno aktivna sto mi samo daje poticaj da
mogu jos puno toga postici ako stvarno dam vise truda od sebe. Od sada pored nuMe
prehrane, na mom je rasporedu svakako 3 puta tjedno trening, kombinacije trake i
vjeZbi za misice. Zelim oblikovati tijelo, a kako sam na vrlo niskoenergetskom reZimu
gdje dnevno unosim manje od 800 kcal, Tamara mi je preporucila da ne radim jaki
kardio, nego vise kombinacije hoda na traki uzbrdo s vieZbama za cijelo tijelo.
Motivacija i podrska Tamare mi jos dodatno daju mentalnu snagu i uvidam kako mogu
puno vise nego sto mislim da mogu.

S gubitkom kilograma dosao je i osjecaj lakoce postojanja. Osoba sam koja s
pocetkom dolaska suncanih dana Zivnem, apsolutno sve u meni oZivi. Ovo je sad
jedan potencirani osjecaj zadovoljstva i lakoce, kakav nisam jos doZivjela. Iz tamne,
crne odjece sam napravila prijela za sarenilo, boje i cvjetove. U zadnjih mjesec i pol
dana, kako sam na programu nuMe transformacije, naglo sam dobila energiju koja mi
je godinama nedostajala. Zaista Zelim biti svugdje, samo ne u zatvorenom prostoru.
Muving je stalno prisutan, to vec znate. Poslije posla ostajem u gradu ili uletim u kucu
nakratko te krenem dalje u Zivot, najcesce na kavu ili setnju s deckom. Tada me
spasavaju i nuMe slim boost voc¢ne karamele sa glukomananom koje me drze situ sve
do sljedeceqg obroka.

No, prva dva tjedna nisu bila potpuno lagana. Promjena koja se dogodila, u procesu
privikavanja, manifestirala se u obliku laganog pada energije tijekom 8. i 9. dana.
Vjerujem da je to bila samo reakcija tijela koje se privikava na maniji, ali dostatan,
unos kalorija u odnosu na ranije razdoblje. Nakon prva dva tjedna, sve je bilo u
savrsenom redu! Osjecala sam se dobro i s dovoljno energije za sve dnevne obaveze i
guste.

Polovicu puta obiljezavam s 7,6 kg manje i 34 cm manje u opsegu!
Ira Dobri¢: Izgovori su proslost

Posao mog supruga nam je dozvolio ovog tjedna da provedemo puno vremena
zajedno i tako smo iskoristili te trenutke koje smo proveli van kuce. Prekrasna 4 dana
u Sungeru, u Gorskom Kotaru u prijateljevoj vikendici. Ti su dani provedeni u punjenju
baterija na najjace. Naime, oboZzavamo more, ali ono nam je takoreci pred nosom pa
nam odlazak na selo, mir i tisinu koje ono pruza ne moze nista zamijeniti. Napokon
smo se odmorili od gradske vreve, uzurbanog nacina Zivota i svakodnevnih obaveza.
Ujutro rano sam meditirala uz jogu i nuMe plan, navecer sam s psom Setala lokalno
brzim hodom, a tijekom dana smo isli na Fuzine i Golubinjak te malo planinarili. Ovaj
sam tjedan Cak zaradila upalu misica, tako da sam zadovoljna izasla iz one zone
komforta. Cijeli dir oko Fuzinskog jezera sam prosla bez ikakvih problema, a preko
dana sam s djecom igrala nogomet i badminton - bez ikakvih problema. Rucali smo u



obliznjem restoranu. Ja sam jela salatu, a moji mesnu platu s povréem na Zaru. Dok su
rostiljali, uzela sam si povrtni raznji¢ s malo piletine uz nuMe slim juhu.

Sad tek vidim koliko sam bila lijena, trazila izgovore i tjesSila se da sam ovakva jer
imam troje djece. Ne mogu opisati koliko mi ova promijena godi, koliko vise energije i
snage imam. Vise nisam ona mama koja sjedi i vice kako ne moze nista nego bas
gustam u igri s djecom i svim popratnim aktivnostima.

Znam da imam jos jako puno posla, ali na dobrom sam putu u ostvarivanju svog cilja,
nove mene. Suprug je cuo zadnji razgovor mene i Tamare i bio zacuden da me toliko
muci sto ne osjecam njegovu podrsku. Znate kakvi su muski, neke im stvari trebate
naprosto nacrtati. Bio je potpora uvijek, da se razumijemo, ali je nekad nije znao
najspretnije pokazati. Sad mi je veca podrska i potpora nego ikad! Trenutno mi je
najdrazi okus nuMe slim shake rajske borovnica jer ljeti i inace najvise konzumiram
voce. Tako sad od rajske borovnice radim sladolede na Stapicu i samim time se ne
odricem mog omiljenog "slatkisa" - sladoleda. U PMS-u mi je nuMe slim bar spas, kao i
kad sam u pokretu - nikud bez njega.

Za kraj ovotjednog izvjestaja ¢u vam otkriti da sam usla u hlace od pretproslog ljeta -
imaju “lufta”, a stiskale su me jako. U 6 tjedana je otislo 9,8 kg i 44 cm u opsegu!
Divan je osjecaj promjene i nastavljam punom parom dalje!

Kako Tamara Zeli i tebe motivirati da se pridruziS Anni i Iri, ovog je tjedna u suradnji s
Anjom Bohinc pripremila trening joge:

Za vrijeme trajanja nuMe Total Makeovera, svim cCitateljica Femina.hr
nudimo 15% popusta na sve pojedinacne nuMe proizvode kao i DODATNIH
15% popusta na sve nuMe Slim Pakete s promo kodom FEMINA15 na

http://www.nu-me.eu

nuMe Slim prehranu mozete pronaci na webshopu www.nu-Me.eu
i u dm prodavaonicama. Za sva pitanja i savjetovanje pisite na
customercare@nu-Me.eu ili call centar +386 30 709 4009.


http://www.nu-me.eu
https://www.nu-me.eu/

