SHAPE oDCHUDZA CZYTELNICZKE!

stretching dla kazdego

Chcesz byé¢ szczuplejsza i zdrowsza? Do ruchéw
kardio dodaj te, ktére rozciagna cwiczone
migsnie. Nasza czytelniczka — Gosia — zmienita
juz swoje fitnawyki i kazdy trening zawsze
konczy stretchingiem. A ty?

Oto 5 tatwych ¢wiczen rozciagajacych dla
kazdego. Wystarczy, ze po kazdym treningu
poswiecisz na nie chociaz 5 minut. To
wystarczy, by mie¢ efekty. Do dzieta!
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ZRZUCItAM 22 KG, ALE ZAMIERZAM SCHUDNAC JESZCZE

OK. 15 KG. DZIEKI AKCJI WIEM WIECEJ NA TEMAT ZDROWEGO
ODZYWIANIA, CWICZEN | SPOSOBOW MODELOWANIA SYLWETKI.
FITNESSOWA PRZYGODA Z WEASNYM CIALEM SPRAWIEA,

ZE WIEM, JAK ZE SOBA POSTEPOWAC | UTRZYMAC MOTYWACJE.
TO BEZCENNE DOSWIADCZENIE, KTORE BEDZIE PROCENTOWAC!

TEKST ANNA ZUK, WIOLETA BEDNARCZYK
TRENING WIOLETA BEDNARCZYK

© Spadek wagi zauwazam przede wszystkim wtedy, gdy zaktadam spodnie
— opowiada podekscytowana Gosia.

Nasza czytelniczka nigdy nie nalezata do oséb szczuptych, wigc
catkowity tuning stylu zycia i sylwetki byt dla niej nie lada wyzwaniem.
Osiagneta jednak sukces, ktory przyczyni si¢ jeszcze do wielu kolejnych
pozytywnych zmian

© Po chwilowym ,rozjuszeniu” organizmu dos¢ trudno byto mi wrocic
do réwnowagi, ale teraz osiagnetam juz spokdj. Staram si¢ myslec
pozytywnie i wciaz walcze, bo osiagniety efekt jest dla mnie bardzo
stymulujacy — ponad 20 kg mniej to znaczna réznica w wygladzie

i rozmiarze! Gdy moja waga zmienita si¢ z trzycyfrowej na dwucyfrowa,
czutam sie wyjatkowo jak nigdy dotad. Zauwazam tez wiele innych zmian
we mnie samej — mam wigcej energii, duzo chetniej poruszam sig pieszo,
czesciej spotykam sig ze znajomymi i z przyjemnoscia kupuje ubrania juz
w prawie kazdym sklepie, co wczesniej nie byto motzliwe.

unoszenie bioder

rozciagasz: migsnie brzucha, klatki piersiowej

Potéz sie na plecach. Ugnij nogi, stopy na ziemi. Ramiona wzdtuz tutowia. Unies
jak najwyzej biodra (zobacz zdjecie). Wytrzymaj 15 s i wroc do pozycji wyjsciowej.
Powtorz 2 razy.

przyciaganie ze skrgtem

rozciagasz: migsnie posladkowe i rotatory biodra

Zrob siad prosty podparty na ziemi. Nastepnie ugnij lewa noge, przenies lewa stope
przed prawa. Chwyé prawa dtonia za lewe kolano, przyciagnij je w strone klatki
piersiowej. Wykonaj skret tutowia w lewo (zobacz zdjecie). Wytrzymaj15 s. Wro¢
do pozycji startowej. Zrob to samo na druga strone. Powtorz catoéc jeszcze raz.
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— Gosia zmienita si¢ nie do poznania — jest petna
zycia, usmiechnieta mtodg kobieta — podsumo-
wuje akcje dietetyk firmy LightBox, Matgorzata
Chylewska.—W ciagu tych niespetna 5 miesiecy nasza
podopieczna chudta w zatozonym przez nas, zdro-
wym tempie ok. 1 kg tygodniowo. Jej wskaznik BMI
obnizyt sie z 40 do 33 i do ,zejscia” ponizej gornej
granicy nadwagi (BMI 30) brakuje jej juz tylko 8 kilo-
gramow. Polaczenie prawidtowo zbilansowanego
menu w stylu srodziemnomorskim, jakim jest dieta
LightBox, ze zwiekszong aktywnoscia fizyczna, przy-
niosto tez inne wazne efekty. U Matgosi obnizyt sie
wskaznik ttuszczu brzusznego z 10 do 8 jednostek.
Ogolna zawartos¢ tkanki ttuszczowej zmniejszyta
sie z 42 do 36%, a udziat tkanki migsniowej wzrost
z 56 do 60%. Skutkiem jest znaczna redukcja obwo-
déw talii i bioder, wynoszaca az 15 cm! Pomimo
znaczacych utatwien w postaci gotowych positkow,
odchudzanie Matgosi nie nalezato do tatwych.

— Osiagniecie tak wspaniatych rezultatow nie bytoby
mozliwe bez ogromnego zaangazowania Matgosi
w zmiane nawykow zywieniowych, pomimo licz-
nych obowiazkéw zawodowych i pracy przedtu-
zajacej sie nieraz do poznych godzin wieczornych
— opowiada dietetyk.

Nasza czytelniczka miewata tez momenty stabosci
i drobne potkniecia. Najtrudniejszym okresem byt
dla niej tydzien po $wietach Bozego Narodzenia.
Spedzita go we Frangji, gdzie nie mogta korzystac
z diety LightBox i nie miata warunkow do przygoto-
wywania positkow zgodnie z zaleceniami, jakie otrzy-
mata przed wyjazdem. Wypad obfitowat w spotka-
nia w gronie przyjaciot, z suto zastawionymi stotami,
petnymi smakowitych potraw. Motywacja Matgosi
zostata wystawiona na cigzka probe, ale utrwalona

pojedyncze
przycigganie
rozciagasz: migsnie
posladkowe i ledzwiowe
Potoz sie na plecach

z prostymi nogami, ugnij
prawa i przyciagnij ja do
klatki piersiowej, odcinek
ledzwiowy trzymaj na
ziemi. Wytrzymaj 15 s i wroe
do pozycji wyjsciowej. Zrob
to samo na druga strone.
Nastepnie powtorz catos¢
jeszcze raz.

pojedyncze uginanie

rozciagasz: migsnie czworogtowe uda

Stan w rozkroku na szerokos¢ bioder. Wyprostuj
plecy, napnij brzuch, potdz prawa dton na
biodrze. Ugnij lewa noge, przyciagnij lewa stope
do posladkow. Wytrzymaj 15 s. Wroé

do pozycji wyjsciowej. Zrob to samo na druga
noge. Powtorz catosc jeszcze raz.

$wiadomos¢ tego, czego powinna unika¢, pomogta
jej w trudnych sytuacjach. Matgosia definitywnie
zmienita dawne nawyki zywieniowe. Przestaty ja
kusi¢ stodycze, bez ktorych nawet nie wyobrazata
sobie zakonczenia dnia; uwielbiana niegdys czeko-
lada nie robi juz na niej specjalnego wrazenia. Dzis
woli oryginalne mieszanki musli z egzotycznymi
owocami, ktore proponujemy nasniadania LightBox.
Rozsmakowata sie tez w cieptych zupach, potra-
wach rybnych, kolacyjnych mieszankach warzyw
i owocowych podwieczorkach. Ciesze sig, ze dieta
LightBox wyprowadzita Matgosie z zywieniowego
chaosu. Wierze, ze juz na zawsze zmienita nie-
prawidtowe przyzwyczajenia i wie, w jaki sposob
i w jakich ilosciach dobiera¢ produkty, by osiagnac
wkrotce wymarzona wage 80 kg.

Pozbycie sie przez Matgosie 6%, czyli az 15 kg tkan-
ki ttuszczowej, byto tatwiejsze dzieki odpowiednio
dobranym sktadnikom wspomagajacym jego spalanie,
zawartym w suplemencie diety My Body Shape firmy
My Body System. To mi.in. CLA, czyli sprzezony kwas
linolowy, L-karnityna i wyciag z zielonej herbaty. Nasza
czytelniczka wzbogacita tez swoje menu o zwiazki
wzmacniajace i ujedmiajace skore ze specjalistycz-
nego nutrikosmetyku My Skin Moisturizer. Kapsutki
dostarczajg m.in. zestaw wielonienasyconych kwa-
sow ttuszczowych w postaci oleju z kietkow psze-
nicy, niezbedne witaminy z grupy B oraz fosfo-
lipidy budujace zdrowe btony komorek, a takze
wspomagajace regenaracje skory cenne aminokwasy
— L-cysteine oraz te zawarte w naturalnym kolagenie
z ryb morskich.

Partnerzy akcji
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MY Beauty System
Producent: Medicaline
www.MyBeautySystem.pl

tel. 513 513 661
www.lightbox.pl

uroda

®
O .

M ELiTE
Centrum Laseroterapii i

Modelowania Sylwetki

Elite Centrum Laseroterapii
i Modelowania Sylwetki
Warszawa
ul. Pereca 2, tel. 22 652 34 62
ul. Wawozowa 8, tel. 22 894 83 84

Nasza czytelniczka nadal korzysta z zabie-
gow wyszczuplajacych i ksztattujacych figu-
re w warszawskim Centrum Laseroterapii
i Modelowania Sylwetki Elite.

— Zabiegi pomagaja mi w procesie zmiany
sylwetki — méwi Matgosia. — Mam jedmiej-
sz3 skore, mniejszy cellulit i mniej obwisty
brzuch, dzigki czemu chetniej ogladam
sie w lustrze.

Gosia chwali sobie zwiaszcza LipoShock.
Zabieg jest Swietny na problemy z miej-
scowa otytoscig i zaawansowanym celluli-
tem. Modeluje sylwetke, dobrze wygtadza
ciato. Skad jego skutecznos¢? Wszystko
dzieki falom dzwiekowym i ultradzwigko-
wym, ktore rozbijajg i rozpuszczajg zawar-
tos¢ komorek ttuszczowych.

Do zabiegowego rozktadu naszej czytel-
niczki weszty rowniez — masaz aparatem
ICOONE oraz Body Mix —taczacy dziata-
nie lasera diodowego, krioterapii, masazu
prozniowego oraz fotostymulacji. Zabieg
wyraznie poprawia wyglad ciata — wygta-
dza je, uelastycznia, zmniejsza objawy
cellulitu, takze redukuje obrzeki.




