,BADZ W DOBREJ FORMIE
— ZREGENERUJ SIE NA WIOSNE”

U progu wiosny, kiedy za oknem zimno i chtodno, jesteémy przygnebieni i najchetniej nie
wstawaliby$my z t6zka. To bigd ! Najlepszym lekarstwem na smutek i chandre jest ruch.

Ruch to kuracja, ktorej nie zastgpig zadne cudowne pigutki i witaminy. Wystarczy tylko kilka
minut dziennie poswieci¢ na éwiczenia, aby zregenerowaé organizm i zapewni¢ sobie Swietng
sylwetke. A wiec dziewczyny do roboty !

Oto kilka ¢wiczen, ktdre na pewno poprawig Wam nastrg;.

Znajdz wolng chwile, gdy nigdzie sie nie spieszysz. Zaldz lekki stroj, ktory nie bedzie
ograniczat Twoich ruchow. Mozesz ¢éwiczy¢ wszedzie — na podiodze, dywanie albo na t6zku. Nie
musisz by¢ silna ani wysportowana. Specjalny sprzet treningowy réwniez jest w tym wypadku
zbedny. Dla uprzyjemnienia ¢wiczen mozesz wigczy¢ ulubiong muzyke. Nie badz zbyt niecierpliwa
— sprawnosci nie osigga sie natychmiast. Na poprawe trzeba poczekac przynajmniej miesigc.

@ PROSTE PLECY
Stan prosto, wciggnij brzuch i $ciggnij posladki.
Glowe trzymaj prosto, barki opus¢ w dot i Sciagnij
lopatki. Poloz splecione dtonie na gtowie i maksymalnie

wyprostuj tytow przeciwdziatajac oporowi rak.
Pamietaj, aby nie unosi¢ ramion do gory.

® Utrzymanie prawidiowej postawy obowigzuje Cie w ciggu catego dnia. Opuszczone
ramiona, wciggniety brzuch, glowa noszona wysoko, znacznie uatrakcyjnig Twoj wyglad.
Szczegolnie dbaj o fundament swojej sylwetki, czyli kregostup.

@ TALIA e Ry
Stan w rozkroku, ugnij kolana i wciggnij brzuch.
Oba ramiona przemien za gtowe i sple¢

dtonie za sobg. Skton tutéw do prawego boku,
policz do czterech i powt6rz skton do lewego boku.

® Szczuplg talie zawdzieczasz skosnym miesniom brzucha. Jesli martwisz sie, ze nie
miescisz sie w suknie, ktdrg nosita Twoja mama bedac w Twoim wieku, wiedz, ze w ciggu
ostatnich 25 lat obwdd kobiecej talii zwiekszyt sie 0 okoto 5 cm, a ciato stato sie bardziej
atletyczne. Twoja mama wiedziata jednak z pewnoscig o dobroczynnym dziataniu hula —
hop. Sprawdz jak dtugo uda ci sie utrzymac w talii wirujgcg obrecz.
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BIODRA

Potéz sie na lewym boku, podeprzyj na tokciu,

zlacz nogi i lekko ugnij je w kolanach.

Ugietg prawg noge przyciggnij do klatki piersiowej «—r
i wyprostuj, mocno wypychajac biodra w przod,

a piete do gory. Zmien bok i powtérz ¢wiczenie

na drugg noge.

® Napewno wiesz, ze tluszcz najtrudniej zrzuci¢ wkasnie z bioder.
Glowa do gory ! Jesli powyzsze éwiczenia bedziesz wykonywaé systematycznie
i w prawidtowy sposoéb, na pewno pozbedziesz sie kazdej zbednej fatdki.

BRZUCH
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Potéz sie na plecach, z rekami pod gtowa.

Unies$ do gory nogi zgiete w kolanach. M
Podnies gorng czes¢ ciata

(do oderwania fopatek od podtogi).

® Zanim zaczniesz ¢wiczy¢ proste miesnie brzucha, powinnas wiedzie¢, ze rezultaty
swojej pracy ujrzysz dopiero, gdy ograniczysz spozywanie ttuszczow.

UDA | POSLADKI

Ukleknij podpierajac sie obiema rekami.

Wyprostuj prawg noge i napinajgc miesnie

posladkdéw, unies jg na wysokos¢ bioder.

Wytrzymaj tak 3 sekundy i opus¢ noge J
z powrotem do kleku. Powt6rz ¢wiczenie

na lewg noge.

@ Swietne efekty w ujedrnianiu skoéry ud i posladkow przynoszg zimne natryski

i masaz. Pomaga on zwalczy¢ celulit, wygtadza skore i pobudza uktad limfatyczny,
odpowiadajacy za usuwanie toksyn z organizmu. Masuj cialo zawsze w kierunku serca,
dtugimi, mocnymi ruchami (nie okreznymi).

Powodzenia !
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