KLJUC DO VITKOSTI

Prihaja obdobje, ko bomo
pocasi odvrgli debelejsa
oblacila in ponovno
zaziveli v vecjem sozitju
z naravo. Za ljubitelje
Sporta je to zagotovo
najlepsi obdobje, saj je
vremenskih nevsecnosti
manj, obenem pa je v
zraku energija, ki se ji ne
da upreti.

Tekst TINA PUSTOVRH, prof. sp.

vzg. (novinarka Lepe & zdrave)
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epo in toplo vreme pre-
mami celo tiste, ki se
manj zanimajo za sportne

dejavnosti. Ni¢ ne de, ce se ra-
zlog velikokrat skriva v hitro bli-
Zajocem se poletju, glavno je, da
se ljudje zacnemo gibati in zdra-
vo Ziveti. Nekateri vztrajajo na-
prej, drugi se zopet prepustijo
zimski lenobi. Poznate to? Niste
sami. V tem zacaranem krogu se
vrtijo mnoZice.

Med njimi so bile vse do leto-
Snjega leta tudi Nina, Karmen in
Barbara - kandidatke akcije revije
Anja, portala Njena.si in studia
Akivita. Odlocile so se, da bodo

svojemu staremu Zivljenjskemu
slogu pomahale v slovo in stopi-
le na novo, zdravo, aktivno in vi-
talno Zivljenjsko pot. Brez ovin-
karjenja. Po njej bodo korakale
vsako minuto, uro, dan, teden,
mesec in Se vrsto let. Ker si tega
tako zelo Zelijo, vemo, da jim bo
to z naso pomocjo tudi uspelo.
V tem trenutku zacenjajo uZivati
v vsem, kar ponuja narava.

Prvi Sportni
koraki

so za zacetnike vedno najteZji,
Se posebno za tiste, ki se s Spor-
tom niso nikoli ukvarjali. Barbara,

Karmen in Nina niso nobena iz-
jema. Ker so bile fizicno slabo
pripravljene, je bilo seveda treba
zaceti z osnovami. Kombinacija
hitre hoje s pocasnimi prehodi v
tek ter vajami za krepitev (z la-
stno tezo) je logicen zacetek, ki
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Ze prinasa lepe vidne prve rezul-
tate. Zelite vedeti, kako punce
obcutijo svoj vstop v aktivni svet
Sporta?

Karmen je fizi¢no Ze zelo na-
predovala in treningi se ji ne
zdijo vec tako naporni. Vaje ve-
dno laZje izvaja in po vadbi ni
vec tako utrujena, v nasprotju z
Barbaro, ki po treningih s trener-
jem Petrom utrujenost Se vedno
¢uti. Ceprav je fizi€no izérpana,
pa je obenem zadovoljna, ker
kon¢no skrbi za svoje telo. Nina
priznava, da na njeno pocutje
vplivajo vremenske spremembe,
kljub temu pa se na treningih
zelo potrudi. Zacela se je zave-
dati, da se ji telo Ze spreminja.

Nordijska hoja

Ker je motivacija deklet vse ve-
¢ja, vreme ugodnejSe, obenem
pa je treba spremeniti vadbeno
rutino, je namen ekipe iz studia
Aktivita, da jih odpeljejo v nara-
vo in s pomocjo strokovnjakov
naucijo vse popularnejSe nordij-
ske hoje. No, pa saj vsi Ze veste,
da je ta primerna za vse starosti
in razlicno telesno pripravljene,

Aktivna in vitka
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saj je mogoce stopnjo intenziv-
nosti prilagoditi sposobnostim
vadecega.

Ker pa je narava vcasih tudi
muhasta in nepredvidljiva, se
je treba temu primerno obleci.
Potenje je pri Sportni dejavnosti
nekaj normalnega, vendar pa ni
najbolj zdravo, da mokra oblaci-
la predolgo casa ostajajo v sti-
ku s koZo. Kaj storiti? Najnovejsi
materiali za Sport so izdelani
tako, da odvajajo vlago stran
od telesa na vrhnjo plast oblaci-
la in tako koZa ostaja suha. Tako
opremo za vadbo nordijske hoje
so prejele tudi nase kandidat-
ke od podjetja Toko. Prepricani
smo, da jim bo odli¢no sluzila.

Kako pa se zacenjajo uciti nor-
dijske hoje, vam bomo v slikah in
besedah porocali naslednijic.

Prehrana

Pretekli mesec pa ni bil tezek
le zaradi zacetka Sportnih dejav-
nosti, ampak tudi zaradi spre-
menjenega prehranjevanja. Kaj
in kako morajo jesti, vam bomo
razkrili v eni od prihodnjih stevilk,
tokrat pa le o tem, s kaksnimi te-
Zavami se morajo Barbara, Nina
in Karmen vsakodnevno spopa-
dati, a jih uspesno premagujejo.
Zagotovo vam bo znano.

Barbara ima nekaj teZav pri
pripravi hrane, saj pravi, da ji za
to zmanjkuje casa. Zato so po-
skusali zanjo najti posebne raz-
licice, ki so preproste in hitre za

Karmen se za vsak »prekr-
Sek« mocno, Ze skoraj prevec
vznemirja. Tudi tehta se ne-
prestano. Njena teZava so sku-
Snjave ob sladki hrani, ki jo ima
zelo rada. To zdaj uspesno na-
domesca z medom. Pa tudi z
medom Ze ne pretirava vec, saj
ga je vcasih jedla po Zlickah,
zdaj pa v med namoci le Se ko-
nico Zlicke, jo oblizne in to ji
zadostuje.

je neizmerno vesela, da tega
ne pocne vec in da ji to tudi ne
povzroca posebnih teZav. Veliko
vec Casa posveca sebi in poslusa
svoje telo.

Zdaj torej veste, kaksna je pot
do zmage. Kljub teZavam izgo-
vorov ni, ne sme jih biti, obenem
pa se z dovolj volje, motivacije in
dobro strokovno ekipo da dose-
ci vse. Celo tisto, za kar ste misli-
li, da vam ne bo nikoli uspelo.
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