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Laba diena, mano darbo dienos laikas
chaotiskas, todél tai kenkia mitybai. Ji tapo
labai nereguliari. Pusrycius galiu pavalgyti
(dazniausiai tai bana aviZiné koseé), pietauti
neinu, o ko nors rimtesnio suvalgyti neleidzia
darbo vieta. [sivaizduoju, kaip nemalonu
darbo vietoje dar penkiems Zmonéms uZuosti
ir girdéti, kaip kramsnoju mésyte ir kopasty
salotas. Todél per pietus dazniausiai vaigau
vaisiy, jogurto. Vakariené buna labai soti:
sriuba, mésa, salotos. Noréjau paklausti, ar

toks piety ir vakarienés maiSymas néra blogai.

Ar nepakenks mano svoriui?

Atsakymas

Zinoma, kad tai gali pakenkti sveikatai.
Optimalu, kai maitinatés penkiskart per
diena: trys pagrindiniai valgiai (pusry¢iai,
pietds, vakariené) ir du uzkandziai tarp ju.
Tokiu atveju maisto kaloringumas turéty
bati iSdeliotas tokia tvarka: pusryciai —
30 proc,, priespieciai — 10 proc., pietds -
30 proc,, pavakariai - 10 proc., vakariené —
20 procentuy.

Mano dgis - 150 cm, o sveriu 55 kilogra-
mus. Noréciau sverti 49 kilogramus. Gal
pasialytumeéte tinkamgq dietq?

Atsakymas

Jasy kiino masés indeksas (KMI - Ggio ir
svorio santykio rodiklis, leidZiantis jvertinti,
ar Zmogaus svoris yra normalus, ar jis turi
antsvorio, yra nutukes, o gal net truksta
svorio) yra 24,4. Optimalus motery KMI -
18,8-23,8, Patariu sveikai maitintis ir bati

fiziskai aktyviai. Jei norite sumazinti riebalin]
audinj, valgykite maziau maisto, kuris turi
angliavandeniy (grikiai, ryziai, duonos
gaminiai, saldumynai ir kt.). Rekomenduotini
liesi baltyminiai produktai (mésa, Zuvis,
kiauginiy baltymai, pieno produktai) ir
darzovés.

Kokie efektyvus pratimai maZinti ,,gel‘béji— 7

mosi ratqg” namy sqlygomis? Ir ar jmanoma
pastangrinti kratine, kai metant svorj
issitempia oda? Kokiais pratimais? ACia.

Atsakymas .

Pirma, treniruotés turéty bati reguliarios,
kas antrg diena. Antra, reikety jsigyti
minimaly sporto inventoriy (mankstos
kamuolj, kilimélj, specialias gumas).
Turétuméte 20 — 40 min. atlikti aerobinj
krhvj (éjimas, bégimas, vaziavimas dviraciu,
plaukimas ir kt.). Labai svarbu fizinio kravio
metu sekti savo pulsg. Pulsas apskaiciuoja-
mas pagal 3ig formule: (220 — amzius) x 0,65
- 0,7. Po to atlikite po vieng pratima
stambioms raumeny grupéms (pilvo,
nugaros apatinei daliai, kritinei, nugarai,
pediams, launims, sedmenims) mankstos
kamuoliu ir gumomis ar savo klino svoriu.
Sie pratimai sutvirtins jisy kino raumenis.

Sveiki, norejau paklausti, kaip numesti
papildomus desimt kilogramy. Sveriu 70 kg, o
mano Ggis — tik 158 cm. Visas svoris likes po
gimdymo - ant pilvo ir $launy. Labai noriu
atsikratyti ty papildomy kilogramy. Gal galite
patarti, kaip?

Atsakymas

Pakeiskite gyvenimo bada. Sékmés raktas
- reguliarios treniruotés, subalansuota
mityba ir poilsis. Treniruokités triskart per
savaite: aerobika, treniruoté naudojant
svarmenis ir tempimo pratimai.

Optimalus laikas, per kurj turétuméte
atsikratyti desimties kilogramy ir nepakenkti
$avo organizmui, yra ne maziau nei trys
ménesiai. Atminkite, jei po to nustosite

gyvenimo biidas

sportuoti ir ,pradésite” valgyti, tai kiino
svoris padidés su kaupu,

Kaip priaugti svorio? Sveriu 57-58 kg, esu
175 cm tgio, man 33-gji. Noréliau sverti apie
62—-64 kilogramus. Néstumo metu buvau
priaugusi iki 80 kilogramy. Emiau intensyviai
sportuoti namuose. Dabar matau, kad be
reikalo, nes medZiagy apykaita daro savo —
svoris pats krinta labai greitai ir bijau, kad teks
grizti prie buvusiy 54 kg, o gal ir dar maZiau.
Valgau labai normaliai ir daug. Medikai teigia,
kad mano greita medZiagy apykaita, bet
manes tai netenkina. Kq daryti?

- Atsakymas

Normalu, kad po néstumo svoris po
truputj grizta. Jei norite priaugti svorio
raumeny saskaita, turite sportuoti tris kartus
per savaite (su treniruokliais, svarmenimis) ir
padidinti suvartojamy kalorijy kiekj per
dieng. Valgykite penkis 3esis kartus per
dieng. Batina su maistu gauti daugiau
angliavandeniy. Jei pastebite, kad sunku tiek
karty valgyti ar organizmas nespéja
suvirskinti maisto, galite vartoti maisto
papildus. Rekomenduotini papildai - vitami-
ny ir mineraly kompleksas ir proteinas.
Uzuot valgiusi, gerkite vieng ar du anglia-
vandeniy ir béltqu kokteilius su pienu.

Sveiki, kokius konkrecius pratimus reikéty
atlikti, norint atsikratyti pilvo riebaly? Kaip
daZnai reikéty treniruotis?

Atsakymas

Atminkite, labai svarbi yra mityba, jei
norite atsikratyti riebaliniy audiniy.

Sportuokite tris kartus per savaite.
Atlikite aerobinius pratimus (bégimas,
vazZiavimas dviraciu ir kt.) ir pratimus su
svoriais stambioms raumeny grupéms.
Orientaciné treniruociy programa galéty
bati tokia.

Pilvas. Sulenkty kojy kélimas gulint ant
kilimélio: du tris kartus po 10-20 karty per
treniruote.

Pilvas. Susirietimai gulint ant kilimélio: du
tris kartus po 10-20 karty per treniruote.

Nugaros apatiné dalis. Atsilenkimai atgal
sédint treniruoklyje : du tris kartus po 16
karty. .

Kratiné. Svorio spaudimas treniruokliu .

“pirmyn: du tris kartus po 12 karty.

Nugara. Vertikalaus lyno traukimas prie
smakro sédint: du tris kartus po 12 karty.

Slauny keturgalvis raumuo. Svorio
spaudimas treniruokliu kojomis kampu: du
tris kartus po 16 kartuy.
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