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N A POT DO In Aktivitp
SAMOSTOJNOSII

Si predstavljate, da vam pol leta nekdo vsak dan posebej narekuje,
kako morate ziveti zdravo in kakovostno, vas nadzoruje in vam
svetuje pri gibanju in prehrani, vas vsaj nekaj dni v tednu razvaja,
potem pa vas kar naenkrat prepusti samemu sebi?
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je Ze sam zacetek, ko si moras priznati,

da ne Zivis tako, kot bi moral, da je po-
trebna sprememba, in navsezadnje nekoga
prosis za pomoc, ga spustis v svoje Zivljenje
in mu popolnoma zaupas, da ti bo pomagal.
A to niti ni najteZje. Nobena odlocitev se ne
more primerjati s sklepom, ki je dokoncen in
pri katerem je treba vztrajati. Ne le danes in
jutri, temvec zmeraj. Sam, brez pomodi. In
ni boljSega, kot Ce te na to, kar te caka, nek-
do dobro pripravi, mar ne?

Nase nagrajenke akcije revije Anja, porta-
la Njena.si in studia Aktivita so v preteklih
mesecih doZivele Ze marsikaj. Vecinoma so
bile nasmejane, a je pritekla tudi kaksna
solza. Tako je, nobena sprememba v Zivlje-
nju ni lahka in v vecino od njih je vpleteno
marsikatero custvo, ki vcasih oteZuje, drugic
spodbuja na poti do cilja. Naucile so se jih
poslusati, jim slediti, a vcasih celo kaksno
negativno spreobrniti v pozitivno. Vse to jim
bo pomagalo na samostojni poti, ki jih caka
po poletju. Do takrat pa ...
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V Aktiviti so zanje pripravili poseben test,
ki bo pokazal, ali so resnicno iz pravega te-
sta. Za julij so nasim izbrankam sestavili pro-
gram, ki se ga morajo striktno drzati, kjer-
koli Ze bodo preZivele ta mesec. Prejele so

navodila za vadbo in prehrano ter palice za
nordijsko hojo.

Olizgubitcelulita

Kako so nagrajenke izgubile mascobo? S
pomocjo laserja TriActiv. Ta laserski sistem
je ustvarjen za hitrejSe odstranjevanje celu-
lita, saj vsebuje hkrati tri pomembne funk-
cije: STIMULACIJO, HLAJENJE in MASAZO
TKIVA.

STIMULACIJA mikro krvnega obtoka zno-
traj nasih ven in arterij poveca limfno spo-
sobnost. HLAJENJE edema spodbuja Zilno
aktivnost. MASAZA pa spodbuja limfno dre-
naZo in poveca elasti¢nost koze.

Nagrajenke so se prepricale, da so zares
dosegle obljubljene rezultate, in sicer se jim
je celulit vidno zmanjsal (o njem skoraj ni vec
sledu), oblikovale so si telo - zmanjSale nje-

Teiko predstavljivo, kaj? Izredno teZek

PROGRAM VADBE ZA JULLJ

Kot smo Ze zapisali, so morale
nagrajenke opustiti nezdrava Zivila
in se prepustiti individualnim
treningom, da bi si izboljsale telesno
pripravljenost in pridobile ¢im vec
misi¢nega tonusa. Da pa si kljub
urejeni prehrani v tem mesecu, ko
se morajo dokazati na samostojni
poti, ne bi nabralo preve¢ mascob,
je napodil ¢as za izgubljanje telesne
mascobe, ki bo klju¢no prispeval
k zelenemu cilju. Slisi se zelo
preprosto, vendar so se nagrajenke
naucile, da bi bila vadba brez prave
strategije in nacrta neucinkovita.
Verjetno vas je kar nekaj Ze poskusalo
samostojno definirati svoj misicni tonus,
vendar ste ob tem izgubili le kilograme na
tehtnici, rezultat pa ni bil taksen, kot ste
si ga Zeleli, saj ste zaradi napacnega pri-
stopa k vadbi poleg mascobe izgubili tudi
misi¢no maso. Tako so se nagrajenke nau-
cile, kako najbolje izvesti svoj trening.
Navajamo nekaj vaj, ki jih bodo nagra-
jenke same izvajale doma. Da jih boste
lahko izvajale tudi ve, drage bralke, vam
v oklepajih navajamo njihove zacetne po-
novitve. Vec pa v prihodniji Stevilki Anje!

OGREVANIJE

Preden zacnete izvajati vaje z nizko inten-
zivnostjo, si vsaj s 5-minutno aerobno ak-
tivnostjo ogrejte telo in pripravite misice
na napor. Dodajte Se nekaj razteznih vaj
za najbolj obremenjene misice, vendar v
poloZaja vztrajajte le nekaj sekund.

VAIJE ZA TREBUH
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KRATKI UPOGIB TRUPA

- leZe na tleh pokrcite kolena in upognite
trup. Pod spodnji (lumbalni) del hrbta si
poloZite zvito brisaco. Upogib naj bo tako
visok, da se Cutite, kako se dotikate brisa-
ce. Ne dvigujte kriznega dela. Roke imej-
te prekrizane na prsih. Pocasi se spustite v
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le da roka, ki je v smeri zasuka, pociva ob te-
lesu, druga pa je za glavo z dlanjo na zatilju.
Ko se dvignete, zasukajte trup (ne vec kot
30°) v smeri roke, ki pociva, ter se vrnite v
zacetni poloZaj. Ko naredite ustrezno Stevilo
ponovitev, zamenjajte roki in naredite vajo
Se v drugo smer (3 x 10 ponovitev)

DVIG NOG LEZE
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- leZe na tleh dvignite zgornji del telesa in se
oprite na komolce, iz tega poloZaja dvigajte
iztegnjene noge do kota 45° med podlago
in nogami. (3 x 10 ponovitev)

VAJE ZA NOGE
IN ZADNJICO

Osnovne misice, ki skrbijo za tek in hojo, so
upogibalke in iztegovalke kolka, upogibal-
ke in iztegovalke kolena ter mec¢ne misice.
MiSice notranje in zunanje strani nog so od-
mikalke in primikalke nog. Ta del nog je tudi
najbolj dovzeten za nabiranje mascobe. Z
vajami za noge vplivamo na misi¢ni tonus in
porabo kalorij, saj so prav noge najvedji po-
rabniki energije v telesu. Lahko se zgodi, da
se vam bodo noge napele in povecale. To se
zgodi, Ce Ze dlje Casa niste vadili, in sicer za-
radi glukoze ter vode, ki se nabirata v misi-
cah. Po treh tednih vadbe izgine tudi ta ne-
ljubi simptom neaktivnosti. Vadba za noge
vkljucuje tudi misice zadnijice.

SIROKI POCEP - stopala so v irini bokov
in rahlo obrnjena navzven. Pocasi se spu-
stite (sedite) v poloZaj

do 90° in nato dvigni-

te v zacetni polozaj. V

koncnem (spuscenem)

poloZaju stisnite za- I

dnjico. Pazite, da kole-
na ne presezejo linije

1ZPADNI
KORAK

- iz zaCetnega raz-

koraka se spusti-

te v poloZaj, ko

je kot med gole-

nico in stegne-

nico 90°. Pazite

na linijo kolen.

Napravite ustrezno Stevilo ponovitev v pr-
vem poloZaju, nato zamenjajte nogi. (3 x
12 ponovitev)

DVIG POKRCENE NOGE

- klece na tleh na vseh Stirih dvignite pokr-
¢eno nogo do kota 45° in nato jo dvigujte
pocasi in kontrolirano vsaj do visine zadnji-
ce. (3 x 12 ponovitev)
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ODMIK POKRCENE NOGE

- iz istega poloZaja, kot ste dvigali pokr-
¢eno nogo, izvajajte tudi to vajo, le da
napravite odmik z nogo vstran. (3 x 12
ponovitev)

LAKTIVITA

Aktivna in vitka
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STUDIO LJUBLJANA:

zacetni poloZaj (3 x 10 ponovitev) prstov na nogah in da 051 30 88 22
UPOGIB TRUPA Z ZASUKOM je teza telesa na celem FRANSIZA NOVO MESTO:
. . ... . stopalu. 041 609 103
- poloZaj je podoben kot pri prejsnji vaji,
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izbranke in naucite se cesa tudi vi!




