LADIES PODBIJAJA
SIEOWNIE !

czyli nie samym FAT
BURNINGIEM czfowiek zyje
O

Wiele Pan zaczynajac swojg przygode z ¢wiczeniami w
fitness klubie ogranicza sie do zaje¢ grafikowych fitness / i to
najlepiej pod nazwa FAT burning ©/ lub do sitowni ale w czesci
CARDIO chodzac na biezni, maszynie eliptycznej lub ewentualnie
na rowerze. Kto$ mdgtby zapytac i co z tego? Czy nie lepiej jest
¢wiczy¢ cokolwiek niz nic? Pewnie, ze tak. Ale skoro juz przysztas/
szedte$ do klubu i chcesz co$ zrobié¢ dla swojego ciata —to ZROB TO
Z GEOWA !

Powodami dla ktérych zwykle przecietny cztowiek
zaczyna Cwiczy¢ w fitness klubie jest che¢ zgubienia kilku
kilograméw, lepszego wygladu, posiadania szczuplejszej sylwetki.
Wiec co ¢wiczy¢ jak nie przekonujaco brzmigcy FAT BURNING?
Aby stad sie posiadaczkg BOSKIEGO CIALA nalezy oprdcz treningéw
FAT BURNINGOWYCH / tak na marginesie to lepsze efekty
osiggniesz na treningach interwatowych ale o tym w kolejnym
numerze /wykonywa¢ takze CWICZENIA SILOWE.

Wiele z nas boi sie ¢wiczen sitowych, aby nie wygladac
jak nadmuchany babo-chtop. Otéz moje drogie, aby rozbudowa¢é
swoje miesnie, bo o takim stadium méwimy w przypadku
powyzszego okreslenia nalezy ¢wiczy¢ przez duzo dituiszy czas,
treningi muszg by¢ bardzo specjalistyczne z duzymi obcigzeniami,
trzeba rygorystycznie przestrzegac diety fitnessowej, przyjmowac
suplementy i odzywki bardzo wyspecjalizowane o dobrym sktadzie
a przede wszystkim by¢ posiadaczem odpowiedniego poziomu
hormondéw anabolicznych ? cokolwiek to znaczy ©/. Troszke juz
Cie uspokoilismy?

Wiec wiesz juz, ze sam trening FAT burnig-owy nie
wystarczy. Ale po co mi trening sitowy?
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Proponowany przez nas trening jest jego najprostsza
wersjg dla Pan zaczynajacych swojg przygode z ¢wiczeniami
sitowymi. Ten zestaw ¢wiczen pozwoli bez nadmiernego wysitku
ujedrni¢ Twoje ciato i przygotowaé na kolejne treningi — juz
bardziej specjalistyczne dostosowane do Twoich potrzeb,
oczekiwan i mozliwosci. Ale nadal nie wiesz po co Ci migsnie?

Zalezy Ci na fadnej, jedrnej, proporcjonalnie zbudowanej
sylwetce? To jedna z zalet treningu sitowego , ale nie
najwazniejsza ani jedyna:

e trening sitowy zapobiega osteoporozie przez
zageszczenie kosci —nie mozna méwic o catkowitym
wyleczeniu jezeli juz Twoje kosSci przypominaja sito, ale
na pewno trening sitowy spowoduje zatrzymanie i
czesciowe cofniecie choroby;

e trening sitowy przyspiesza metabolizm a co za tym idzie
spalanie spoczynkowe / Twdj organizm potrzebuje
energii do zycia i prawidtowego funkcjonowania
organéw wewnetrznych. Energie czerpie z pozywienia
wbrew opiniom, iz z mitosci mozna wyzy¢. Ale tg energie
trzeba spozytkowac i robisz to takze podczas czytania
czy spania. Chcesz wiecej spalaé podczas spania-
potrzebujesz tkanki miesniowej a nie ttuszczowej.
Oczywiscie to wszystko przedstawiamy w najprostszym
skrdcie, ale mniej wiecej juz wiesz o co chodzi/;

e trening sitowy ujedrnia ciato

e trening sitowy wypetnia ubytki po tkance ttuszczowej;

e  pomaga pozby¢ sie tkanki ttuszczowej;

e zmniejsza ryzyko kontuzji poprzez wzmocnienie wiezadet
i Sciegien utrzymujacych Twoje ciato w ruchu;

e iwreszcie poprawia samopoczucie i wtasng samoocene.

Do zobaczenia na sitowni ©
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