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Zivilé Dvareckaité-Raudoniené — Europos body fitness ¢empioné. Kai prie§ septynerius metus
mergina atéjo ] sporto salg atsikratyti antsvorio, niekas nejtaré, jog tai bus jos sportinés karjeros
pradzia.

Bodyfitness — nauja sporto Saka, Europos ¢empionatas vyko tik pirma kartg. ,,Tai labai moteriskas
sportas: iSrySkéja kiino grozis, figiiros pranaSumai. O raumenys — tik dalis programos. Daug
svarbiau, kad po oda nebiity riebaly sluoksnio. Be to, negalima pamirsti Sukuosenos, makiazo,
scenos gudrybiy”’, — pasakoja nugalétoja.

Zivile — Kauno kiino kultiros akademijos tre¢iakursé. Rengdamasi varzyboms kelissyk per
savaite vaziuoja i§ Alytaus | Vilniy — ten dirba jos treneris Remigijus Bimba. , Sportas
disciplinuoja ir privercia daug kuo dométis. Pavyzdziui, apie sveikg mitybg Siandien iSmanau ne
maziau nei dietologé: derinu maista, riboju riebalus, angliavandenius. Valgau kiau$iniy baltymus,
visty krutinéles, zuvj, varske, ryzius, aviZinius dribsnius, vaisius, darzoves, Siek tiek geriu vaisiy
sul¢iy. Tokia dieta tinka ir norin¢ioms atsikratyti antsvorio.”

Griez&iausio rezimo Zivilé laikosi 3 ménesius iki varzyby: turi valgyti kas 2,5-3 val., tris kart per
dieng treniruotis, ne maziau kaip 8 valandas miegoti, nesiimti jokios rizikingos veiklos. I$
valgiaraS¢io visiSkai dingsta riebalai. ,,Kai viskas baigiasi, irgi negalima pamesti galvos.
Pertraukos tarp varzyby labai trumpos, be to, dar nepamirsau, kaip blogai jauciausi, kai dél kojos
traumos keleta mety nesitreniravau. Nenoréciau darsyk to patirti”, — sako ¢empioné. Bodyfitness
amziaus cenzas netaikomas, todél Zivilé teigia dalyvausianti varzybose, kol pati nuspresianti, jog
scenoje nebeatrodo nepriekaistingai.



