egdlny rodzaj publikacji, tekst pozostawiono
w wersji oryginalnej, jedynie z drobnymi, edytorskimi poprawkamsi)

PERFECT BODY CLUB )

(z uwagi na szcz




JAK DBAC

- DOBRY
WYGLAD ?

Moj przepis na dobry wyglad i trwalg redukcje ?
Wystarczg dobre treningi i odpowiednia dieta.

M¢j zapal do sportu trwa juz tak naprawde od
dziecka; przez 7 lat trenowalam plywanie. Kiedy
zakonczylam przygode z tg dyscypling, mialam
roczng przerwe w treningach. Czutam si¢ okrop-
nie, znacznie przytylam, bylam ospala i ociezala.
Zdecydowalam si¢ zapisa¢ na zajecia fitness. Jak
sie okazalo, stalo si¢ to moja pasjg i strasznie sie
w to wkrecilam. Nie wyobrazalam juz sobie dnia
bez wysilku fizycznego.

7 czasem, oczywidcie intensywno$¢ moich ¢éwi-
czen wzrastala. Potrafitam nawet 2 razy dzien-
nie p6j$¢ na sitownie, co jest juz lekka przesada.
Minelo kilka lat, odkad zaczetam przygode z tre-
ningami i moja pasja trwa do tej pory. Nie jest to,
tylko uzaleznienie fizyczne, ale réwniez psychicz-
ne. Dzieki temu czuje sie szczesliwa, atrakcyjna
i zmotywowana do Zycia. Staram sie ¢wiczy¢ ok. 5
razy w tygodniu. Najczesciej sg to treningi obwo-
dowe, interwalowe, uwielbiam wycisna¢ z siebie
sibdme poty. Dodatkowo, kiedy jest ladna pogo-
da, doktadam sobie p6t godzinny bieg od rana na
CzCZ0.

PRZYKEADOWY TRENING - MOJ
FAWORYTY

¢ Standardowe burpees lub wersja nieco ciekaw-
sza (burpees + bosu)

Wskocz na bosu, zeskocz tylem, zréb przysiad,
umieszczajac dlonie na pilce, wyciggnij nogi do
tylu, robiac deske, wré¢ do przysiadu i ponownie
wskocz na bosu. To éwiczenie z pitkg do balanso-
wania poprawia réwnowage i wzmacnia miesnie
stabilizujgce sylwetke.
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