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EZENY
Velky special: Zhubnéte a dostante
se do formy #2

Velky special: Zhubnéte a dostarite se do formy #2
Foto: istock.com

A je tu 2. dil naseho velkého specialu o hubnuti a zdravém zivotnim stylu. Pfinasime dalsi 3

cviky, které vas naucime a tipy, jak upravit vas jidelni¢ek, aby slo hubnuti snadnéji.

reklama

A to vSe opét ve spolupraci s trenérkou Renatou Stachovou VI¢kovou.
JiZz minule jsme zminili, Zze spravné stravovani tvofi az 70% uspéchu. Zakladem je snidané, kterou

byste rozhodné neméli vynechavat. Co ale dal? Svaciny!
Nevynechaveijte svaciny
Po vydatné snidani byste rozhodné neméli Eekat az do obéda, ale dopfat si dopoledni svacinu.

Idealni naasovani pro dopoledni svacinu je cca 3 hodiny po snidani. SloZeni dopoledni svaciny by

opét mélo byt (stejné jako u snidané) kompletni tj. bilkoviny, sacharidy i tuky.



Typy na spravnou dopoledni svaéinu:

Sladka: jogurt (bilkoviny), misli(sacharidy), ofechy a seminka (zdravé tuky).

Slana: syr nebo Sunka (bilkoviny), platek zitného chleba (sacharidy), par ofech(i (zdravé tuky).
Rychla: smoothie - kefir (bilkoviny), banan €i jiné ovoce (sacharidy), chia nebo jina seminka
(zdravé tuky).

Super rychla: pokud opravdu nestihate je lepSi nez nic alespori RAW tyCinka nebo kousek ovoce,
které muzete rano hodit do kabelky.

Pravidelny pfisun zivin vam zajisti dostatek energie po cely den, tim padem budete mit dost sil na
praci, rodinu, koni¢ky atd. Télu da signal, Ze jidla je dostatek a to si nebude ukladat pfebyte¢nou
energii ve formé tuku "na horsi Casy", ale vyuzije pouze to, co pravé potfebuje. Doslova nastartu-

jete metabolismus a kdyz pfidate vhodny pohyb, hubnuti bude hracka.
Cviky pro stihlou a pevnou postavu #2

Posilovani zadovych svalu

1. Lehnéte si na bficho, maly micek (overball) vezméte do levé ruky pfed sebou.

2. S vydechem prendejte za zady do pravé ruky.

3. S nadechem dokoncete kruh a dostarite se do vychozi pozice.

4. Takto pokracujte 10x a poté to samé provedte opacnym smérem (predavejte micek z pravé ruky

do levé).






Nejcastéjsi chyba, ktera se pfi tomto cviku déla:

Zaklonéna hlava + pfili§ zvednuty hrudnik.

Plank na boku
Cvik na posileni Sikmych bFiSnich svall

Tento cvik Ize provadét ve tfech variantach dle obtiZznosti. Zaénéte tou nejleh&i a ve chvili, kdy se

vvvvvv

Nejlehéi varianta:

1. Oprete se o prave predlokti a kolena.

2. Propnéte ruku do vysky. Obé ruce by mély byt v jedné pfimce - kolmo k podlozce (viz obrazek).
3. Pocitejte do desiti a poté provedte stejny cvik na opacnou stranu, tentokrat budete opfeni o levé

predlokti.
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Tézsi varianta:

1. Oprete se o pravé predlokti a hranu chodidla.

2. Levou rukou se lehce pfidrzujte podlozky. Myslete na to, abyste byli zpevéni a bok se vam nepro-
padal. Drzte télo v roviné.

3. Pocitejte do desiti a poté provedte stejny cvik na opacnou stranu, tentokrat budete opfeni o levé

predlokti.



1. Oprete se o pravé predlokti a hranu chodidla.

2. Propnéte ruku do vysky. Obé ruce by mély byt v jedné pfimce - kolmo k podlozce (viz obra-
zek). Myslete na to, abyste byli zpevéni a bok se vam nepropadal. Drzte télo v roviné.
3. Pocitejte do desiti a poté provedte stejny cvik na opacnou stranu, tentokrat budete opfeni o levé

predlokti.



Posileni panevniho dna

1. Lehnéte si na podlozku, pokréte nohy a mezi kolena si dejte overball (mUzete klidné pouzit i
obycejny maly polstafek). Ruce polozte dlanémi vzharu podél téla.

2. S vydechem stlate micek a zvédnéte panev vzh(ru.

3. S nadechem se vratte do vychozi pozice.

Opakujte 10x a az budete citit, Ze cvik zvladnete, opakujte 15x.
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Za poskytnuti prostor k foceni dékujeme Fitness svétu pod Palmovkou.

Zdroj: http://zeny.iprima.cz



