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oks toks pilvukas. K daryti ir kaip jo atsikratyti?
0 sportavimo kojos pasidaré raumeningos, rankos
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 permajai Pirmu atveju, Jis nesugebate ,iédeginti kalorijy
| pertekliaus, 5, 0 antru atveju — sulétéja medziagy apykaita ir riebalinis
J’m 1din m 1 ‘_,
 Taip pat rekomeduotiau atlikt aerobinj krivj. Tris kartus per savaite po
20-30 min. Raumeny tonusui atlikite pratimus su svoriais. Atlikite
giau seriy ir daugiau pakartojimy (Pvz. 4x20 — apatinei daliai ir
2 virsutinei daliai su maZais svoriais).

Aisté

Mano tgis 167cm, o svoris 44 kg. Atrodo, sveriu nedaug, turéiau biiti
lickna, bet visi riehalai kaupiasi ant $launy, ypaé priekinéj ir vidingj
dalyje, taip pat labai negrai yra dalis vir keliy. Gal galétuméte pasiiilyti
kokiy nors konkretiy pratimy?

Atsakymas

Jums tritksta svorio, nes KMI - 15,8. Svoris yra normalus,
kai KMI tarp 18,5 i 24,9. Manau, Jums reikia priaugti keleta
kilogramy, todél rekomenduotiau treniruotis su svoriais ir padidinti
kalorijy kiekj per dieng. Dél reguliariy treniruociy keisis Jisy kino
kompozicija ir riebaly sankaupos sumaés. Apatinés kino dalies
treniruoté galéty buti tokia:
Svorio spaudimas kojomis sédint treniruoklyje 2-3x12
Itapstai j priekj pakaitomis 2-3x8-12
Kojy lenkimas gulint treniruoklyje 2-3x12

www.eli.lt




