1. den

Uvodni video Strava Analyza: https://youtu.be/mp0dZ pTp3s

Video ode mne: https://youtu.be/IAIMK2eyGIA

@bk
t/?(" ‘/"l ; , "’ / 3
YV shient

Produkty


https://youtu.be/mp0dZ_pTp3s
https://youtu.be/IA1MK2eyGIA
https://youtu.be/UgR3dZn_Ee0
https://youtu.be/IA1MK2eyGIA

Video musi$ natankovat: https://voutu.be/zwSXVXakpwO

Senipo<e saopemize

ot np ratty

2. den

Video bazalni metabolizmus https://youtu.be/h7WmOrPe4j8

&6

Bazalni metabolismus
Kaloricky deficit



https://youtu.be/zwSXVXakpw0
https://youtu.be/h7WmOrPe4j8
https://youtu.be/zwSXVXakpw0
https://youtu.be/h7WmOrPe4j8

Video Kalorické tabulky: https://youtu.be/DZcOTbQEJI8

Tvidj osobni pomocnik na
vyZivu

Video Kaloricky deficit: https://youtu.be/ oWxNxnw-K8

L BN
KALORICKY DEFICIT
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https://youtu.be/DZcOTbQEJl8
https://youtu.be/_oWxNxnw-K8
https://youtu.be/DZcOTbQEJl8
https://youtu.be/_oWxNxnw-K8

3.den Video Voda https://youtu.be/NfmQEtIAPgw

PITNY REZIM

® Pty redim je ofl hubeurl 2colo 26s0dni Poleud neplet
[ 10 stend, jokoo by proka prodio nasucha,

® T#o se Shiods 2e 70 % 2 vody!

3390 | nOST e (VI o
Mazuwo Emot 10 pokury s ovvziou vodou PO vestavent o socky
rGarries crubles et )

® V FyOrctoeonem S D Mpe spoudi Hpokiow fodbourdvani tukll

Video ode mne pro tebe https://youtu.be/3C2PSKoXm3w



https://youtu.be/NfmQEtlAPgw
https://youtu.be/3C2PSKoXm3w
https://youtu.be/NfmQEtlAPgw
https://youtu.be/3C2PSKoXm3w

4.den Video https://youtu.be/0O3vUdI1S xU

Video Mas hlad https://youtu.be/kZI CH7gzxQ



https://youtu.be/O3vUdI1S_xU
https://youtu.be/kZl_CH7gzxQ
https://youtu.be/O3vUdI1S_xU
https://youtu.be/kZl_CH7gzxQ

5 den Video https://youtu.be/-vf4StGbKRO

A ZAS TEN KALORICKY 4
DEFICIT 4

6 den video https://youtu.be/RTFOMgQsWkU

IDEALNI STAN g}_.
* Potravinu jsem si koupila asama jsem si |l upravila
vorenim, pecenim, dusenim, nakréenim ol

* Jim védome 10, co jsem si dopredu naplanovalo, o
nedostdviom sa do situace, kdy mam hiog a nemam po
ruce: kvolitni jidlo:

® Tzv. Jjunk food” Inezdraveé potraviny! jsou nezdrave,
profoze obsohuji hodné kalorii z cukru €1 tuku. ale mélo TN
bitkovin, viGkniny, vitamind a minerdll. Pre lidi je vSak
Zasto snadndjsi o nich sahnoot, nez si vie vwrobit doma,

= Prablén je v kvalitd pouzityeh tukG pri Gpravs, Nenl nic
horsitha neZ x krét ohfivany nejlavnéisi tuk typa fepkového —
£i slunednicového, je? se prodavoji v piostovych ichvich za E
par karun (o ploti | pei vareni demall

* Prepdleny tuk jo pro nase joterni budky nepyitel a jatra ho e

musi nekam vyblokovat, Kam? MiZete hGdat


https://youtu.be/-vf4StGbKR0
https://youtu.be/RTFOMqQsWkU
https://youtu.be/-vf4StGbKR0
https://youtu.be/RTFOMqQsWkU

7.d €N video https://youtu.be/1uUITBoStIA

e e . ovPLERkl
w o -°\ B SACHARDY
2 s =l 7N
sy 7
-y )
N

\

‘ o:‘_ - .2 ol
h . 4 Lot

8. den https://youtu.be/qC4sSUp8M48



https://youtu.be/1uUITBoStIA
https://youtu.be/qC4sSUp8M48
https://youtu.be/1uUITBoStIA
https://youtu.be/qC4sSUp8M48

https://youtu.be/E0tOZPoNA3Y

9. den https://youtu.be/Qas jHt1u6E

Co a kdy jist

Kdy a co cvicit



https://youtu.be/E0tOZPoNA3Y
https://youtu.be/Qas_jHt1u6E
https://youtu.be/E0tOZPoNA3Y
https://youtu.be/Qas_jHt1u6E

10.den https://youtu.be/T4AKFmmHwsqg

11. Den https://youtu.be/UOmHn b9dS4

66

=
-Spllovani tuku
—-zrychleni metabolism
—-rysovani 4 F



https://youtu.be/T4KFmmHwsqg
https://youtu.be/U0mHn_b9dS4
https://youtu.be/T4KFmmHwsqg
https://youtu.be/U0mHn_b9dS4

12 .den https://youtu.be/S8nuXV2oynl

6%7%

Regenerace

13 . De N https://voutu.be/ukKoCbV-rPtY



https://youtu.be/S8nuXV2oynI
https://youtu.be/uKoCbV-rPtY
https://youtu.be/S8nuXV2oynI
https://youtu.be/uKoCbV-rPtY

14.den https://youtu.be/7JrQCWanluY

G%DW

Trénink na horni ¢ast téla, €
stfred a dolni cast téla

https://youtu.be/euNOxaqcToE



https://youtu.be/7JrQCWqnIuY
https://youtu.be/euNOxaqcToE
https://youtu.be/7JrQCWqnIuY
https://youtu.be/euNOxaqcToE

https://youtu.be/-rrfQAMh|jM

15 . De N https://voutu.be/dWydkrG49is



https://youtu.be/-rrfQAMhjjM
https://youtu.be/dWydkrG49is
https://youtu.be/-rrfQAMhjjM
https://youtu.be/dWydkrG49is

https://youtu.be/w8KjriQQxQc



https://youtu.be/w8KjrjQQxQc
https://youtu.be/pr_WbzjPKDs
https://youtu.be/w8KjrjQQxQc
https://youtu.be/pr_WbzjPKDs

17. Den https://youtu.be/LdTyQTKwhGs

18. Den https://youtu.be/ TDpmMSFO-10
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Vystup z komfortni zény LEAVE ‘
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https://youtu.be/LdTyQTKwhGs
https://youtu.be/_TDpmSFO-10
https://youtu.be/LdTyQTKwhGs
https://youtu.be/_TDpmSFO-10

https://youtu.be/ve cWpQehlE



https://youtu.be/ve_cWpQehIE
https://youtu.be/iuwjmxAbH38
https://youtu.be/ve_cWpQehIE
https://youtu.be/iuwjmxAbH38

20. Den https://youtu.be/rj1-RDtUO6W

CKA ZENA

21. Den https://youtu.be/COyfrzA6H 8
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Nase presvedceni -



https://youtu.be/rj1-RDtUO6w
https://youtu.be/C0yfrzA6H_8
https://youtu.be/rj1-RDtUO6w
https://youtu.be/C0yfrzA6H_8

ZZ.den https://youtu.be/hzZUQ3VIhmO

23 .den https://youtu.be/Bo0j RgbQs

?s/‘v fferife

Cas pro sebe



https://youtu.be/hzZUQ3VIhm0
https://youtu.be/Bo0j__RgbQs
https://youtu.be/hzZUQ3VIhm0
https://youtu.be/Bo0j__RgbQs

24.den https://youtu.be/IHdhS-04n1M

25. Den hitps://voutu.be/aD7K-CiRoXE

;gs/v ffesfer

Vira a jeji vyznam



https://youtu.be/IHdhS-O4n1M
https://youtu.be/4D7K-CiRoXE
https://youtu.be/IHdhS-O4n1M
https://youtu.be/4D7K-CiRoXE

26. Den https://youtu.be/VnWgyR7Gfxs

Sebehodnota

27 .den https://youtu.be/pVZV0Y64CUO



https://youtu.be/VnWgyR7Gfxs
https://youtu.be/pVZV0Y64CU0
https://youtu.be/VnWgyR7Gfxs
https://youtu.be/pVZV0Y64CU0

28. Den https://youtu.be/x2KcCGQbHzA

Vdéénost

29. Den https://youtu.be/ot2ud 1gGAk

L VYK

Rt .POSKLADEJ SI 5DLO
el A POHYB SAMA



https://youtu.be/x2KcCGQbHzA
https://youtu.be/ot2ud_IqGAk
https://youtu.be/x2KcCGQbHzA
https://youtu.be/ot2ud_IqGAk

https://www.youtube.com/watch?v=UEO ghXsSuc

https://youtu.be/pSVSEsErygg

SpoleCny Zzoom
Shrnuti

Hubnuti a co je dulezité pro Uspech

Marci Uhrinova

v] Koul a lektor zdrawého a efektivnibo hubnuti Tva osobni koudka

4 let praxe v oboru


https://www.youtube.com/watch?v=UE0_ghXsSuc
https://youtu.be/pSVSEsErygg
https://www.youtube.com/watch?v=UE0_ghXsSuc
https://youtu.be/pSVSEsErygg

2 mesic

Webinar sebevedomi a sebehodnota https://youtu.be/j5VWgGE9xSo

Resta rt 1 https://youtu.be/-3fcp1KbbRU

léj Restart 1. Tyden

~
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R
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Vysila: 3 Youlube

\/



https://youtu.be/j5VWgGE9xSo
https://youtu.be/-3fcp1KbbRU
https://youtu.be/j5VWgGE9xSo

https://youtu.be/h3 SIv3-U2E

") 4 Kieslo pro VIP hosta. Co vse ovliviiuje zdrava strava, prot minimalizovat maso v nasi stravé.
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» Kreslo 20:00
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4 . promého hosta \§

Co vs$e ovlivhuje zdrc\no

Vlastni pribéh, jak se uzdravil z rakovi
Pro€ minimalizovat maso v nasi stravé

AN,

o

Roman Uhrin

Odbornik na zdravé stravovéani
Autor Gspésnych knih

Vysila: YouTube
Y - Majitel sanatoria, Eden

Detox https://youtu.be/fuKuPlegiDO

1. Dil- Detox

Vysila: 3 Youlube



https://youtu.be/h3_SIv3-U2E
https://youtu.be/fuKuPlegiD0

Lymfa https://youtu.be/8ZIAGDknu2Y

¥ . 2. Dil- Lymfa

66/7% , ;
Jablec¢ {
ocet

Vysila: 3 Youlube


https://youtu.be/8ZlAGDknu2Y
https://youtu.be/mzmo1JKJ3rw

Zdrava streva 1/ 2 https://youtu.be/Wh9L3viIXRA

Vysila: 3 YouTube

ZdraVé St‘r’eva 2/2 https://youtu.be/DBgbv2 1JWo

W) ; 5. Dil Zdrava stieva 2/2

06 =

W

drava

Vysila: 23 YouTube


https://youtu.be/Wh9L3viJXR4
https://youtu.be/DBgbv2_1JWo

Restart 2 hitps://youtu.be/hxNvudzsess

IR Restart 2. Tyden .

Sdilet

Vysila: (23 Youlube

Jak Si p‘r"ét 1 https://youtu.be/ABcWrw_weEic

L Jak si prat 1

Vysila: B3 Youlube



https://youtu.be/hxNYudZSe68
https://youtu.be/ABcWrw_wEic

Jak si pFét 2 https://youtu.be/HhA2eFOaMIA

»
Sdilet

B Jaksi prat 2

-

Vysila: 23 Youlube

Jak si p‘r"ét 3 https://youtu.be/o9JKC Itor]

&j Jak si prat 3

Vysila: B3 Youlube



https://youtu.be/HhA2eFOaMIA
https://youtu.be/o9JKC_lt9rI

Jak si pi‘ét 4 https://youtu.be/SCXIfiSnDes

Jak si prat 4 _ ad

Sdilet

Vysila: 3 YouTube

Jak si prat 5 hps//voutu be/kesTeKaHnRK

@j Jak si piat 5

-

Vysila: &3 Youlube



https://youtu.be/SCXlfjSnDe8
https://youtu.be/Kg8TGKqHnRk

Jak si p‘r"a't 6 hitps://youtu.be/eewsk20tcQM

B Jaksi prat 6

-

Vysila: 28 Youlube

.lak Si p‘r"ét 7 https://youtu.be/gDev202w490

B saksi prat 7

-

Vysila: 3 YouTube

~»
Sdilet

»

Sdilet



https://youtu.be/eew8k2OtcQM
https://youtu.be/gDev2o2w490

Restart 3 hiws://youtu.be/ovemzmolp7e

&5 Restart 3

-

Vysila: 83 Youlube

e
Sdilet

Vysila: £ YouTube



https://youtu.be/0VeMZM9JB7E
https://youtu.be/h7r4EhvrvYg

Podnikani Pruzkum trhu nttos.//voutube/nwdrunztbe

1?} 2. den/ Podnikani: Prizkum trhu

-

@

8

Ziskové n¢
Prizkum t

Vysila: 2 Youlube

Vysila: 23 Youlube



https://youtu.be/NBwdRuN3fbg
https://youtu.be/D1tJ9eF2B-w

POdnikalnl’ KrOk Z4a krOkem https://youtu.be/zgMKORsPtZ4

B Marci Jsi dilezita

Zy daEliz ke ni: Krok za krokem

Vysila: £ YouTube

~»
sdilet

Vysila: 3 Youlube



https://youtu.be/zgMK0RsPtZ4
https://youtu.be/ZEDR9yZ_Ksk

POdnika’ni pﬁSObenihttps://voutu.be/VQ ot4Sszjc

)-!,5 6. den/ Podnikani- Plisobeni - o

w .
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Vysila: 3 Youlube

Resta rt 4 https://youtu.be/03e3WVhpyF8

Kreslo
. pro mého hosta

Jak dlouho trva télu, i zmént
& Co znamena zdravy Zivotni styl

Jak ovlivhuje nase télo zdrava vyziva )
Sanatorium, Eden '

Roman Uhrin

Odbornik na zdravé stravovani

Vysila: 83 Youlube : Autor Gspésnych knih
Majitel sanatoria, Eden


https://youtu.be/VQ_ot4Sszjc
https://youtu.be/O3e3WVhpyF8

Péée (0] plet' 1 https://youtu.be/CJpRG400nlA

Aj Pro¢ je dlleZité starat se o plet ~»
Sdilet

-

Vysila: 28 Youlube

~»

Sdilet

Vysila: 3 Youlube



https://youtu.be/CJpRG40onlA
https://youtu.be/JzBwtHCuPFE

Péée (0] p|et' 3 https://youtu.be/VHbYonp-QzA

A«‘j 3 den Jak vybrat kosmetik proumtptyp pleti a4
sdilet

-

Vysila: 3 Youlube

Vysila: 2 Youlube



https://youtu.be/VHbYonp-QzA
https://youtu.be/s2A1NcqFiGM

Péée (0] plet' 5 https://youtu.be/-8ExPYtSeSM

- 4

‘ua_
“em
£

Vysila: (3 YouTube

~»

Sdilet

Vysila: 2 Youlube



https://youtu.be/-8ExPYtSeSM
https://youtu.be/-lVMcqMrVm0

Péée (0] plet' 7 https://youtu.be/IYnSth569nw

B9 7 den Krétka masé? obliceje kiku adekoltu

Vysila: 3 Youlube

Resta rt 5 https://youtu.be/Aa02e8vJHCU

i Restart 5 ~»
- Sdilet

HReHumx

Vysila: 3 Youlube



https://youtu.be/IYnSth569nw
https://youtu.be/AaO2e8vJHCU

https://youtu.be/9NqHgqJMKDgU

%\ 4 Restart 5, k zamysleni

S

The Secrets d Marketing

Tajemstvi marketingu potravin

§t’astnv Zivot 1 nttps://voutu.be/Fveiovozoiy

B85 1. DEN: stastny Zivot/ &tésti

Vysila: 3 Youlube

~»



https://youtu.be/9NqHqJMKDgU
https://youtu.be/FVcJ0YOz0JY

§t’astny’ iivot 2 https://youtu.be/h3pRaO5 8P4

73

" 1. DEN: Stastny Zivot/ Stésti -~

Sdilet

Vysila: 3 Youlube

Vi ~»

¥y 3. Den: Stastny Zivot/ Tvé détstvi
- sdilet

Vysila: 88 Youlube



https://youtu.be/h3pRaO5_8P4
https://youtu.be/_NvKd8-pkuM

§t’astny’ iivot 4 https://youtu.be/0IGdnAuCumQ

Z ~»

Sdilet

"" 4. Den; Stastny Zivot/ Terapie

Vysila: B3 Youlube

/f't

*\ 5. Den: Stastny zivot/ Zij sviij Zivot ~»

Sdilet

Vysila: 3 Youlube



https://youtu.be/0lGdnAuCumQ
https://youtu.be/wNwT5s9m7Sw

§t’astn\’( ZIVOt 6 https://youtu.be/uPvNGOWIUSK

7

;"'; 6. Den; Sebedlivéra/ sebelaska

»
sdilet

~,/7f

Sebeduveé
~sebelaska
Qﬁ*****

Vysila: £ Youlube

Resta rt 6 https://youtu.be/fNBV3-P7p9g

#% 6. RESTART ~»
— i Sdilet

Vysila: £ Youlube



https://youtu.be/uPvNG0WlUSk
https://youtu.be/fNBV3-P7p9g

Péce o plet hiws//voutube/ionoiecripy

>

-

“ ~

Péce o plet, Barbora Zemanova

~

: ' ‘% Kreslo

. & " ‘pro mého hosta

\
* )

R

\\\ C? vSe b.y Jsuﬁmélo o
a jak o ni pecovat

| Barbora Zemanova
. : Kosmeticka
Vysila: 23 YouTube

Kdo jsem v souvislosti s détstvym hitps.//voutube/zabiazmass

'- _PaedDr. lva Vlasi¢: Kdo jsem v souvislosti s détstvim

Kdo jsem v souvislosti
s détstvim

Jak ovlivituje mdj Zivot détstvi a jaki o
dospélosti pfenasime.
© Jak ovliviluje Elovéka, kdyz vychov. a,
'é nebo jen otec. Radéji rozvedeni, nebo v hadkach
kdyz dité vyrlsta.

,,Tajomstvo zmeny je sustredit' vSetku nasu energiu
nie na boj so starym, ale na tvorbu nového."

Vysila: 23 Youlube



https://youtu.be/kzN91EC7IBU
https://youtu.be/ZADlQznavS8

Ob|eéeni dle typu pOStavy https://youtu.be/zvJ1EEj-6GA

]dk se obleknout
k mému typu postavy

Je mi cti, pfedstavit v
hosta, Lenku Zelenohorskou.
Lenka je oblibenou osobni stylistkou
a vlastni obchod, ONDIVINE.

Lenka Zelenohorskd

Osobni stylistika
Maijitelka a tvirce konceptu

Vysila: 3 Youlube i Marci Uhrinova INDIVINE Fashion & styling

Péce o vlasy a pokozku ntps://voutu.be/eo-RmorN1ck

]ak pccovat 0 vlasy pokozku
Strihy vlasu podle
tvaru obliceje

Je mi cti, pfedstavit vénn
hosta, Denisu Kolarovou. nal

ve svém oboru kadernictvi.
Jeji moto zni:
“Nepracuji, vlasy tvofim s laskou”

Denisa Kolarovad

Kadefnice
Maijitelka kadefnictvi

Vysila: 3 YouTube r Marci Uhrinovéa



https://youtu.be/zvJ1EEj-6GA
https://youtu.be/EO-RMoHN1ck

Progres d Stagnace https://youtu.be/tKnC _dw5WOM

i A=Y A
=

Uhrinovamarci@gmail.com
www.marciuhrinova.eu

Vysila: £3Youlube

Foceni htips//voutu.be/F376-UdGo-Q

]dk vytvorlt fotograﬁl
ktera se ti bude libit

Peta tvoii fotky, které chytnou za srdce i po letech.

Na tomto webinafi nam prozradi zakl 5
9 pokud se chcete vyfotit sama. Jak fii,
. . kde se sama sobé budes libit. V nep:

3 poradi, na co si dat pozor a jak se pfipravit, pokud se
~chei nechat vyfotit od profesionala.

3
Vysila: B3 Youlube b"



https://youtu.be/tKnC_dw5W0M
https://youtu.be/F37G-UdGo-Q

Resta rt 7 https://youtu.be/GWxShcZhPAY

pro mé¢ho hosta

* VyZiva a psychika

e Jaky vliv ma alkohol a kadva
na nase zdravi

* Pro¢ je dllezité v procesu
hubnuti znat svdj zdr
stav, nechat si udéla

Ing. Robert Zizka, MSc

Nutriéni specialista

Séfredaktor Eéasopisu Prameny zdravi
Zakladatelem Ceské spoleénosti pro
medicinu Zivotniho styiu.

Resta rt \"} iivoté https://youtu.be/liVEXLOfxxw

/‘J | Restarty mém Ziyot&

RESTART

Restart v Tvém Zivoté prijde tehdy, pok
otevres. Pojdme se podivat na to, co znamena
restart a jak ho docilit.

u

Marci Uhrinova

Kout a lektor zdravého a efektivnihio hubnuti Tva osobni koucka
Vysila: @3 Youlube |


https://youtu.be/GWxShcZhPAY
https://youtu.be/liVfXL0fxxw

TVﬁj Vrozeny’ potenCiéI https://youtu.be/GvcU8Udovzk

Zbav se nejistoty, rozbal svuj
polencial a za¢ni novy zivol

Tvlj vrozeny potencial pod! man desi g
Vyhody ur€itych genetic jakou
roli mas konkrétné ty pro St.

Jak se miizes realizovat, aby jsi pozbyla
zbytky vnitfnich strachti a uvéfila si.

Zena Podlouckd
Pedagog-psycholog

Marci Uhrinova

Stan se zenou jakou si prejes byt ntiws.//voutube/eyiphcmipiw

J‘j Jak se stat zenou jakou si prejes

Vysila: 3 YouTube



https://youtu.be/GvcU8Udovzk
https://youtu.be/gY1PhCMIPfw

Jak pOdtrhnout sSvou kra’su https://youtu.be/BxY2EVvhdOs

]ak podtrhnout' |
svou krasu

Je mi cti, predstavit méu
hosta, Sabinu Sindéafovo

kterd nadm prozradi, jak se
spravné nali¢it a podtrhnout
tvou krasu.

Sabina Sindérova

Make up expert, Network marketing

Vysila: B YouTube i Marci Uhrinova

Sexua“ta https://youtu.be/4IrfxeQXXLs

»

l‘j Téma na pfani Sexualita
sdilet

-

Vysila: £ Youlube



https://youtu.be/BxY2EVvhdOs
https://youtu.be/4lrfxeQXXLs

Cyklicka zena

https://www.youtube.com/watch?v=tVOR06e0XCc&si=2KAzLkrOUKCMC9AmM

A
!

CVRlicka zena y

Vysila: 3 YouTube

Restart 8 hitps://youtu.be/okvifPzasay

»
sdilet

Vysila: &8 YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=tVORo6eOXCc&si=2KAzLkrOUKCMC9Am
https://youtu.be/OkvJfPZ353Y

https://youtu.be/Ow-IJWCARyYM

@

, lﬁj _Roman Uhrin, NEW START

2e 2ivotni styl chara
témito osmi prvky pr
prodivzuje a zkvalitfuje

4 ' Q
Osm zakladnich stavebnich -
kamenu pro dosahovapl
Upiného zdravi. Studi
' /

Roman Uhrin

Odbomik no zdravé stravovani
Autor Gepésnych knih
Majited sanatoria, Eden



https://youtu.be/0w-IJWCARyM

