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Maniputa.ije i iste-
zanje na kraju trenin-
ga u. pomoi vetike
lopte veiina doieka
5 nestrplienjem

vjerenje da osobne
trenere imaju samo
bogate i poznate oso-
be definitivno je stvar
proslosti. Uiurbani Zi-

vot prepun obaveza ostavlja
nam malo vremena za brigu o ti-
jelu. Svaki je dovjek drugadij i pa
se i nase potrebe razlikuju.

Strudniaci su nedavno otkri l i
da je potrebno kretati se dnev-
no vise od 20 minuta, a kine-
ziolozi, f izioterapeuti i l i jednici
prepoznali su pak vaZnost indi-
vidualnog pilates body trenin-
ga. O novostima koje donosi
body tehnika u individualnom
pristupu, saznali smo u Pilates
body studlju l\ i lorene Poglajen
Carii koja je nakon dvogodis
njeg Skolovanja stekla od Mi-
nistarstva znanosti, obrazo-
vanJa i sporta titulu verilicirane
pilates body instruktorice. Ujed-
no, ovo je jedini pilates body
studio u lstri koji s Kineziolos
kim udil istem body tehnike iz
Zagreba ima franSizu, a zahtije-
va odredenu naobrazbu, pros-
tor (dvorana za individualne tre,
ninge i ona u kojoj se odvijaju
grupni programj) i specijalne
stott pilates sprave, koje su u
Pulu dopremljene dak iz Kana-
de.
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SVE POPULARNI,,I INDIVIDUALNI PROGRAMI VJEZBANJA

r v

tr

$,

VSE NISU SAMO ZA
Slanrs/ay Peharec: lndividualni trening zasigurno je najbol|

Bavnatelj Paliklinike za fizikalnu medanu dr. sc. Slar/s/av
Peharec patvrdup da nije sve za svakoga. lstiie da individualni
trening mara biti utemeljen na funkcionalntm karakteristikama
svakog pojedinca (miiicna snaga, izdrzljivast, pakretljivost).

- Uprava svakadnevno stalanje i sjedenie generia discoba-
lanse (neravnateZe), stoga je individualni trening zasigurno nal
balji trening. Pritom, vrlo ie vaZno ne aiekivati rezultate admah.
Kronitni se uiinci postiZu tek nakon ietii do Sest mjeseca re
davitag vjeZbanja, dva da tri puta tjedno. U svakom sluiaju, prt-
le poietka trcnianja bila bi uputna abaviti internistitki pregled.
Nakan taga se izraduie prognm vjezbt i progres, a kad se one
ttjekom niza individualnih treninga savladaju, vrlo je uputna vie-
ibati u takazvanim pozitivnim manjim grupicama, gdle svaki
pajedinac ima priliku izraziti svoi natiecateljski duh, naravno u
akviru svajih magucnasti savietuje strutnjak Peharec.
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