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UROS ZAGOZEN

i Ze vemo, da smo na pra-
vi poti. Toliko pozitivne
energije Ze dolgo ni bilo

naokoli. Zadnji¢, ko sem stopila v
studio Aktivita, ki organizira in vodi
akcijo, ki bo Barbari, Nini in Karmen
spremenila Zivljenje, mi je postalo
kar toplo pri srcu. Nasmejani obra-
zi so kar prekipevali od volje, vedno
vecje zelje in neizmerne motivacije.
Da, res je, sprosceno vzdusje, pozi-
tivno in strokovno osebje ter topel
prostor delajo cudeZe. Se se spo-
mnite, kako so se opisovale nase tri
kandidatke pred akcijo? Nevztrajne,
lene, nezadovoljne v lastni koZi,
brez volje, motivacije, s slabimi izku-
Snjami s hitrimi dietami ...

Spomin na
zacetek

Da je vsak zacetek teZak, so izku-
sile tudi nase kandidatke. Ni dolgo
trajalo, ko so se Ze pokazale prve
teZave. Nino je opozoril njen kriz z
iSiasom, Barbara je imela poskodbo
kolena, Karmen pa teZave v ramen-
skem predelu. To so bili prvi znaki,
ki so opozarjali na Se vecjo pazlji-
vost pri vadbi. Nina je takoj predi-
skutirala nastalo situacijo sama s
seboj in se odlodila, da ne bo preki-
nila vadbe, vendar se je rajsi prepu-
stila strokovnim rokam profesional-
nega maserja, ki ji je kriz pripravil
na ponovno vadbo v piclih sedmih
dneh. Tako je, prav ste prebrale. In
Nina pridno vadi naprej, brez sto-
kanja »ne morem« ali »boli me,
seveda pod vodstvom strokovnega
osebja. Vse pohvale gredo seveda
tudi Karmen in Barbari, saj se ne
glede na sv01e prvotno stanje re-

ta ju je pripeljala do napredka nad
pricakovaniji.

Prehrana

Brez pravilnih prehranjevalnih na-
vad je uspeh na tako zahtevni poti
prakticno nedosegljiv, Cesar se do-
bro zavedajo tudi nase kandidat-
ke. Vse so Ze obcutile potrebo po
drugacnem hranjenju svojega orga-
nizma. Ta trenutek je bil idealen za
»resetiranje« njihovega organizma.
Aktivitin dietolog, ki je s svojimi ma-
saznimi tehnikami tudi odresil Nino
bolecin v krizu, je nagrajenkam
predpisal tridnevno ciscenje orga-
nizma z raznimi juhicami, ki ne vse-
bujejo soli, zacinjene pa so lahko s

Zimi zacimbami po izbiri. Poudarek
je predvsem na iznicenju soli, saj ta
spodbuja se dodatno kopicenje ce-
lulita, ter na pitju toplega donata
(do 3 litre na dan - poleg 2 litrov na-
vadne vode), ki spodbudi prebavni
trakt in s tem pomaga predistiti or-
ganizem.

Nina in Barbara sta se ciScenja
lotili takoj, Karmen pa ga je opra-
vila dvajset dni kasneje zaradi zdra-
vstvenih razlogov. Ciscenje jih je
nagradilo s svetleco, zdravo, svezo
poltjo in s spostovanjem do vsakega
kosc¢ka hrane posebej. Izostril se jim
je okus in tako jim je uspelo svoj or-
ganizem prepricati, da ne potrebuje
soli in sladkorja. Po ciscenju so do-
bile nova navodila o uZivanju kombi-

Ko zdravo prehranjevanje postane umetnost,
ko cvrsto telo postane ponos, ko mo¢ da novo
energijo in ko vsak gib poveca samozavest, takrat
lahko Ze re¢emo: »Zmagali bomo!'«
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niranih hranil s strogo odmerjenimi
koli¢inami.

Novi zivljenjski
ritem

Spremembe seveda niso le v pre-
hrani, ampak je drugacen tudi nji-
hov vsakdanji urnik. Ta zdaj vklju-
cuje redno gibanje in skrb za telo,
Cesar prej ni bilo. A roko na srce -
vsakdanja enourna odsotnost od nji-
hovih najblizjih je nagrajena z odlic-
nimi rezultati. Zaupamo vam, da so
njihove konfekcijske stevilke manjse
tudi do dve stevilki (hamig: Nina ze
oblece kavbojke st. 38, malce ji po-
nagaja le trebuscek, ki ji ne dovoli
zapenjanja), Karmen pa se je Ze na-

ve dnevnike.

Manj celulita

Nagrajenke se lahko pohvalijo
tudi z uspesnim odpravljanjem ce-
lulita, ki se je zmanjsal tudi do 70
odstotkov, in s preoblikovanim te-
lesom. Velike zasluge lahko pripise-
mo svetovno znani laserski tehnolo-
giji, s katero v Aktiviti razveseljujejo

se celi¢na obnova in posledica je vi-
dno bolj gladka koZa.

Vadba

Osebni trener Peter, ki vadi z na-
grajenkami, nam je zaupal, kako
vse skupaj poteka pri Barbari in
Karmen.

»Vse poteka po
ustaljenem urniku, kljub nekaterim

e upov, Spoapuad

grame ...

sloga in telesa.«

Sestavine:
® prosena kasa (po obcutku)

slive, fige)
®jabolka
e med

pomarancni sok in lupinica)
®cimet
® kokos

Priprava:

rjavo zapecemo.

kanje vam Zelim!

\
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Recept za »Nininino sladico«

NINA: »Za vse sladkosnedke in sladkosnedce, ki se Zelijo poslad-
kati brez slabe vesti in brez nevarnosti, da bi pridobili dodatne kilo-
Ali zgodba o tem, kako sem sama kot odvisnica od sladka-
rij prebrodila krize na zacetku poti k popolni preobrazbi Zivljenjskega

® nasekljani mandlji (in/ali lesniki, pinjole, mak)
® narezane suhe brusnice (in/ali rozine, suhe marelice,

@ sok neskropljene!!! limone in nastrgana lupinica (lahko

1. Proseno ka3o po navodilih na vre¢ki skuhamo v vodi do suhega (koli-
¢ino in razmerja prilagodimo potrebam in obcutku).

2. Ko vsa voda izpari, kaso malo ohladimo in dodamo Zlico medu. Takoj
dodamo za oreh limonine ali pomaranéne lupinice in sok pol limone.
Nasekljane mandlje (ali druge orescke) in narezane brusnice (ali drugo
suho sadje) vmesamo v proseno kaso, nato naribamo jabolko (ali dve -
odvisno od koli¢ine kase), dodamo cimet, po Zelji mak. Vse dobro preme-
Samo in dokaj kompaktno maso damo v malo namascen pekac (najlep-
Se je spedi v okroglem pekacu) in v pecici (segreti na 200 stopinj) zlato

3. Na koncu potresemo s kokosom in ponudimo. Dobro in zdravo slad-

P. S.: Ta sladica je primerna za zajtrk ali dopoldansko malico,
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odpadlim treningom. Se vedno je
Cutiti veliko motivacijo in Zeljo po
uspehu, kar se vidi na vsakem tre-
ningu, saj ga izvaja resni¢no 100-
odstotno. Zelo se Ze veseli tudi nor-
dijske hoje, ki ji Ze zdaj pomeni nov
izziv. Kar se tice njene poskodbe ko-
lena, naj povem, da ni nobenih bo-
lecin ali teZav pri izvajanju vaj.«
[KARMIENE »Za Karmen lahko
recem podobno kot za Barbaro. Vse
treninge izvajamo brez posebnosti,
vendar so pri Karmen teZava boleci-
ne v rami in v kolku, zato ne more
izvajati vseh vaj, kot bi si Zeleli. Se
posebno pri teku se pojavi huda bo-
lecina v kolku, zato tek rajsSi nado-
mesc¢amo s hitro hojo. Pri Karmen
bo tudi iz tega vidika zelo dobro, da
bomo zaceli izvajati nordijsko hojo,
kjer ne bo nevarnosti, da bi se poja-
vile te bolecine. Klub teZavam pa iz-
vajamo treninge brez teZav, saj pa-
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zljivo izbiramo primerne vaje.«

Kako naprej?

Nagrajenke bi radi naucili zdravo
preZiveti v vsakdanjem resni¢nem
Zivljenju, polnem raznih obvezno-
stih, tako poslovnih kot druzinskih.
Verjamemo, da jim bo uspelo, kaj-
ti to si zelo Zelijo. Pot, po kateri se
vzpenjajo, ni lahka, vcasih je zelo tr-
nova. Vendar jim bodo v Aktiviti in
nasem urednistvu do konca stali ob
strani, tudi v najhujsih trenutkih, ki
jih Se pricakujemo.

Ninini »zdravi«
grehi

Ob mojem obisku v studiu takoj
priskoci k meni Nina in rece: »Tina,
srec¢na sem! Tako dobro se pocutim,
da imam obcutek, da zmorem vse.«
In verjamem ji, njene iskrice v oceh
so govorile same zase. Nina nada-
ljuje: »Tina, izumila sem sladico, ki
mi pomaga premagovati mojo neiz-
merno zeljo po sladkem, a jo lahko
jem brez slabe vesti, ker je zdrava,
prav taksna, kot mora biti.« Pogo-
varjava se naprej in se odlociva.
Izdali vam bova skrivnost.
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