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EZENY

Velky special: Zhubnéte a dostante
se do formy #3

Dostaiite se s nami do formy
Foto: istock.com

Pokud se snazite s nami postupné zménit svij jidelni¢ek k lep$imu, pozor, v tomto dile se
zaméFime na druhé nejdulezitéjsi jidlo dne a to je OBED. A samoziejmé nebudou chybét ani

dalsi 3 cviky, diky kterym bude vase télo brzy pevné a stihlé.

reklama

|dealni obéed

Obéd by mél byt (stejné jako snidané, o které jsme si Fikali v minulém dile naSeho fitness specialu)

kompletni, to znamena, mél by obsahovat bilkoviny, sacharidy i tuky.
Priklad vyvazeného obéda:
maso, syry — bilkoviny (ryba, kufe, hovézi, vepfové) + pfiloha — sacharidy (brambory, ryze, lusté-

niny, pohanka, bulgur, t&stoviny...) + porce zeleniny (Cerstva, varena, grilovana, dusena...)



Postfehy a tipy trenérky Renaty Stachové VICkové:

Nejméné zdrava a nevhodna je Uprava masa smazenim, napf. fizky.

Nejvétsi chybou hlavné hubnoucich Zen je Uplné vynechavani pfiloh. Na obéd jsou pfilohy nez-
bytné — pokud je vynechate, télo nebude mit dostatek energie po zbytek dne a vecer vas pfe-
padne "Zrava" nebo pfinejmensim nezkrotna chut na sladké. LepSi 1/4 porce pfilohy nez Zadna.
Pokud nejite maso, neni problém, bilkoviny muzete doplnit ve formé méné tuénych syrd, vejci
nebo vegetaridnskymi vyrobky ze sdgji.

Nevhodnou pfilohou jsou klasické Ceské knedliky — vétSinou z bilé mouky hodné rychle stravené
—, které télu nedodaji kromé prazdnych kalorii Zadné prospésné latky.

Nestihate? Vhodna rychlovka je napf. tunak a vajicko nebo orestované kufeci maso Ci syr ve
dvou platcich Zitného &i celozrnného chleba prolozené libovolnou zeleninou.

Dezert — ano — skutecné, i kdyz chcete zhubnout nebo jist zdraveé, mizete si dat po obédé de-
zert, ale opét je zde dulezité co a kolik. Idealni je napf. kousek Cerstvého ovoce nebo 3 kousky

suseného ovoce ¢&i par ofiskd nebo kosticka kvalitni hofké ¢okolady.



Cviky pro Stihlou a pevnou postavu #3

Posilovani zadovych svalt

1. Lehnéte si na bficho, paze polozte podél téla dlanémi dold.

2. S vydechem lehce nadzdvihnéte hrudnik i ruce. Palce na rukou se snazte co nejvice tlacit za
zady k sobé (viz 3. obrazek). Zaroven stahujte ramena — hlava v prodlouZeni téla a lopatky tlacte k

sobé.

3. Opakujte 15x.







Plank na jedné noze

Tento cvik vam zpevni celé télo. V této varianté je obzvlast ucinny na zadni stranu stehen.

1. Polozte se do planku. Snazte se drzet télo zpevnéné a v roving, ruce nespojujte.

2. Zvednéte pravou nohu a pravidelné dychejte. Je dulezité udrzet télo v roviné a nepropadnout se

v pase. Je nutné mit zatnuté bfisni svaly.

3. Pocitejte do 10 a pak nohy vyménte.




Jak spravné na diep
Klasicky dfep vypada na prvni pohled jednoduse, ale i ten ma sva pravidla.
1. Stoupnéte si a rozkrocte nohy na Sifku bokd.

2. S nadechem udélejte diep. V kolenou by mél byt max. uhel 90 stupill. Zada jsou rovna, zadek




vew s

NejcastéjSi chyby pfi provadéni drept:

1. Kulata zada

Foto: FTV Prima/Lukas Grossl

Za poskytnuti prostor k foceni dékujeme Fitness svétu pod Palmovkou.
Zdroj: zeny.iprima.cz



