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filmu izgleda
ugodno po-
punjeno, dok
udrugoj ulozi
ima osjetno
manju tjele-
snu masu, pa
jeumogucno-
sti cak iznijeti i
potpuno dru-
gacije uloge za
neki prili¢no kra-
tak period.
Blenderi

Svaka od tih oso-
ba uz pomoc¢ nutrici-

onista i drugih savjet-

nika pronasla je svoj
nacin skidanja i dobi-
vanja kilograma, a na-
ravno, posebno su za-
nimljive price skidanja

I americko-talijanska glumica

Sydne Rome vjezba

vika, a za to vrijeme treba se

zdravije i bolje osjecati.
Zvijezde su se okrenule i

blenderima i sokovnicima

umjesto kupovini gotovih so-

kova, bez obzira to koliko oni kilograma.
bili ¢isti i organski proizve- Tako je americka glumi-
deni. Veliki pobornici takvog ca Olivia Wilde za ulogu u fil-

rezima prehrane su Miranda
Kerr, Gwyneth Paltrow, Nicole
Richie i Oprah Winfrey. Kazu,
nema nista bolje i svjeZije za
pocetak dana od soka koji ste
sami napravili.

mu “Tron: Legat” drasticno
promijenila ishranu, iako ve-
getarijanka, dodatno se odre-
kla kruha i namirnica bogatih
kalorijama, a fizicki dio posla
obavila je treniranjem borilac-
kih vjestina.

Anne Hathaway za ulogu u
filmu “Les Miserables” skinu-
la je vie od deset kilograma,
a dva tjedna se hranila samo
zobenom kasom. Scarlett Jo-
hansson je za ulogu u filmu
“The Avengers” do prave for-
me dosla tr¢anjem, treninzi-
ma boksa, te vjezbama s po-
znatim rekvizitom giryaom.
Jenny McCarthy se obicno za
ulazak u pravu formu bori je-
ducisamo zdravu hranu, anjen
provjereni nacin je dijeta s lu-
benicom, koja je snazan diure-
tik. Kada su fizicke aktivnosti u

pitanju, McCarthyjeva poseb-
nu paznju pridaje jogii tréa-

% njuido petputadnevno.
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Tjelovjezba

Kondicijski-

kruzni-

funkcionalni
trening

Body slim, body tehnika, body junior, trx
trening suspenzije ili kondicijski- kruzni-

funkcionalni trening

onalni treninzi razlicitih

su naziva, programskih
sadrzaja. oblika i intenzite-
ta. Programi koriste spinning
bicikle, veslacke ergometre,
trampoline, girije ili kettlebe-
lle, medicinske, jednoru¢ne
ili dvorucne utege, gume, tra-
ke, lopte, bosu polu lopte, sli-
de-ove itd. lako zvuci previse
“zeljezno” i "bilderski” kada
vjezbate u malim grupama
(s malim brojem polaznika)
vjezbacu se individualno do-
zira opterecenje i sama vjezba
prema njegovim trenutnim
mogucnostima, a treninzi su
raznoliki, zabavni, edukativni,
korekcijskii cjelovito utjecuna
razvoj svih sposobnosti koje
su potrebne tijelu. Ukoliko ste
pocetnik odaberite program
niskog intenziteta kako bi ste
ga mogli koordinacijski prati-
ti, pravilno izvoditi vjezbe i po-
stepeno svoje tijelo privikavali
na opterecenja.

Ne postojilosa jelesna ak-
tivnost vec samo losi treneri,
neprilagoden program i ne-
postivanje uputa. Odluka i
odabir prioriteta suna vama.
Neka budu s ciljem da u svo-
me tijelu pronadete najbo-
ljeg partnera i prijatelja!

Slika 1. Body slim pro-
gram koristi spining bicikle
i mnostvo rekvizita. Planom
i programom sata cilj je ak-
tivirati mehanizme sagori-
jevanja potkoznog masnog
tkiva, ubrzati metabolizam,
cirkulaciju krvi i limfe, pove-
cati ukupnu misicnu masu,
popraviti cjelokupno drza-
nje tijela, rehabilitirati bolna
podrugja, poboljsati fleksi-
bilnost i ravnotezu tijela. Ini-
cijalnim testiranjem i mje-
renjem svakog polaznika,
pracenjem i korekcijom pre-
hrambenih navika uz redo-
vito vjezbanje rezultati nece
izostati jer ¢e vam podrska
biti grupa i osobe koje ima-
ju iste Zelje i ciljeve - zdravo
mrsavljenje.

Slika 2. Body junior mala
akademija zdravog Zivljenja
aktivnost je koju danas treba
sve viSe djece. Prerano usmje-
ravanje djece u jedan sport,
slobodno vrijeme bez igre i
vratolomija nasu djecu dozi-
votno lifava mogucnosti dau
potpunosti razviju svoja ba-
zi¢na motoricka znanja. Uko-
liko ih ne razviju, povezanost

Kondicijski, kruzni, funkci-

centralnog i perifernog ziv-
¢anog sustava sa kostanoz-
globnim sustavom nece biti
definirano u potpunosti te ¢e
izostati razvoj vaznih osobi-
na i sposobnosti. Nepravilno
drzanje, hod, razvoj razlicitih
deformacija kraljeznice samo
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su neke od posljedica nedo-
voljne i neadekvatne tjelesne
aktivnosti djece. Zato pred-
nost kod odabira programa
za djecu, barem u periodu od
4-10. godine, dajte aktivno-
stima univerzalnih sportskih
skola i programa vjezbanja.
Slika 3. TRX trening sus-
penzije relativno je ve¢ po-
znat program vjezbanja koji

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

koristi rekvizit dviju poveza-
nih traka koje vise sa stropa
ili zida, a svojim mogucnosti-
ma predstavlja pravi pokret-
ni fitness centar koji moze-
te ponijeti sa sobom u torbi.
Program je namijenjen zdra-
vim rekreativcima i sporta-

§ima jer zahtijeva razvije-
nost kontrole i snage misica
stabilizatora trupa. Zato ako
ne znate koji su to misici, a
imate problema sa donjim
dijelom leda, ovaj program
mozete odabrati jedino ako
je rijec o potpuno pocetnic-
koj grupi koja ce vas nauciti
i pripremiti za pravilno izvo-
denje vjezbi.



