Po truputelj atSyla oras, atsiranda keistas noras — patobulinti viska, ka Siek tiek sugadino ziema ir
Saltas oras. O sugadino daug ka: nuotaikg (psichologai sako, kad Saltuoju mety laiko zmonés
litdnesni), sveikata (juk daug ka turbiit uzpuolé jvairios infekcijos) ir zinoma puikia fizine forma.
Beje, pastarajai jtakos turéjo ir praéje Sventés, mat kiekvienas rimtesnis paSventimas turi jtakos
fizinei savijautai, figlirai. Apie tai, kaip Sylant orams ir maz¢jant drabuziy kiekiui atgauti gera
figiirg bei sunaikinti Svenciy metu atsiradusius nemalonius figiiros pokycius, kalbame su
asmeniniu treneriu Remigijumi Bimba.

;

Ziemos metu kiinas ,,apsiildo* riebaliniu sluoksniu, na daZniausiai per ziema atsiranda papildomy
kilogramy, kaip jy atsikratyti, - klausimas kuris Siuo metu turbiit ne vienai iskilo. Musy kalbintas
treneris Zino atsakyma: ,,Pirmiausia pakeiskite gyvenimo buida. Suderinkite fizinj aktyvuma,
mitybg bei poilsj. Sportuokite du-tris kartus per savaite, maziau valgykite siiriy, riebiy, astriy,
saldziy produkty, valgykite natiiralius projektus, ir per dieng iSgerkite porg litry vandens. O
ilsékités irgi pagal taisykles, miegokite aStuonias valandas per parg.*

: -
Kokj sportg pasirinkti, norint sulieknéti? Pasak asmeninio trenerio Remigijaus Bimbos,
Siuolaiking sveikatingumo programg sudaro keturios dalys: raumeny tempimai, aerobikos
treniruotés, treniruotés treniruoCiy sal€je, pusiausvyros bei koordinacijos treniruotés. Norint
sulieknéti daugiau reikia laiko skirti aerobiniams ir tempimo pratimams. Jie efektyviausi?

Padaznéjus progoms Svesti, daznai pavartojame alkoholiniy gérimy, dauguma jy yra gazuoti. Ar
tiesa, kad gazuoti gérimai skatina celiulito atsiradima? Kaip atsikratyti celiulito? Treneris iSgirdes
§1 klausima juokais pacituoja kazkada kazkur iSgirsta mintj, ,,didZiausi celiulito priesai yra grynas
oras, Saltas vanduo, pjuklas ir kirvis®“. Ir pataria pasiriipinti gyvenimo biidu: fiziniu kraviu bei
mityba.

Dabar jau tikriausiai pradéjote planuoti, j kokj sporto klubg l€kti bei taupyti pinigus abonementui.
Taciau to daryti nebutina, treneris sako, jog sportuoti galima ir darbe ar namuose. Asmeninis
treneris gali sudaryti programa ir savo figiirg patobulinsite vos per keliolika minuciy per diena.
Saltinis: www.blog.delfi.lt



