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Serga dél graziy Slauny Vilniaus sveikatos ir sporto komplekse ,,Olympic Gym* fitneso
treniruotés zmogui palankiu laiku (nuo pusés septintos ryto iki pusés vienuoliktos vakaro bet
kuria dieng) kainuoja 40 lity, nuol2 iki 16 valandos darbo dienomis — 25 litus. Ménesinis
abonementas pirmuoju atveju atsieina 360, antruoju — 230 lity.

,Olympic Gym* komplekse, kaip ir kituose sporto klubuose, netriiksta motery. Kokie jy
troskimai?

Treneris instruktorius Remigijus Bimba neslépe, kad su savo mokinémis turi problemy.
Dailiosios lyties atstovés dazniausiai nori sumazinti sédmenis, paliekninti $launis, o virSuting
kiino dalj palieka likimo valiai. ,,Nenoriu dirbti su peciy, kriitinés ir ranky raumenimis®, —
prieSinasi moterys.

Fitneso treneris pataria moterims keisti blogus jsitikinimus: ,,Yra atvirks¢iai — motery virSutinés
kiino dalies raumenys daug silpnesni nei apatinés. Visus pratimus reikia daryti, kurie skirti
stambioms raumeny grupéms, kadangi proporcingai ir harmoningai turi biiti i§vystytas Zmogaus
kiinas*.

Manksta, maistas, poilsis R. Bimba akcentavo, kad norint patobulinti savo kiing, reikia laikytis
trijy pagrindiniy taisykliy: lankyti fitneso treniruotes, tinkamai maitintis ir gerai pailséti. Kurios
nors taisyklés nepaisant, rezultato néra.

Norint standinti raumenyng ir mazinti riebalinj audinj, reikéty vartoti kuo maziau riebios mésos,
apriboti miltinius produktus, vartoti liesius pieno produktus. Pagrindinis maistas vaisiai ir
darzovés, kruopos, taip pat liesa mésa, zuvis. Viska reikia virti, valgyti kuo maziau kepty
patiekaly.

Norint didinti raumeny masg, reikéty vartoti daugiau angliavandeniy, o ketinant mazinti riebalinj
audinj] — angliavandeniy Siek tiek mazinti. Sportuojanc¢io Zmogaus racione turéty biti tiek
kalorijy: 60 procenty angliavandeniy, 30 procenty baltymy ir 10 procenty riebaly.
Jeigu Zmogus prastai i§simiegos, treniruotés nebus kokybiskos. Kiekviena treniruoté — energijos
eikvojimas. Véliau jg reikia atgauti.

,Olympic Gym* fitneso sal¢je mégsta mankstintis olimpinis ¢empionas Virginijus Alekna,
garsus lenktynininkas Stasys Brunza.

Sportuoti moka ne visi ,,VisiSkai nesportavusiam zZmogui po S$eSiy savai¢iy atsiranda jprotis
mankstintis, — saké Remigijus. — Bet jeigu Zmogus gerai maitinasi, laikosi tam tikros metodikos
savo tikslui pasiekti, jau po keliy savai¢iy galima tiketis neblogy rezultaty.

Taciau treneris pastebéjo, kad ne visi Zmonés moka sportuoti. Daznas, nusipirkes abonementg
uz kurj sumokéjo nemazus pinigus, tik pakenkia sau. Pavyzdziui, gera valandg pasimankstines
jégos ir funkciniais treniruokliais, dar eina treniruotis j baseing. Ne gana to, kaista pirtyje. Po
viso maratono nuzingsniuoja j kaving ir ,,padaro* 100 gramy.

,.Cia visko per daug, tikra maiSalyné, — sakeé treneris. — Nereikéty nei baseine, nei pirties. Po
treniruotés geriau atvésti sikurinéje vonioje arba baseine, bet ten jokiu biidu nesportuoti. Pertis
geriau ne treniruoc¢iy dieng®.
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