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ONOSIMO SVE DETALIE
VIENCANJA GLUMICE |
PJEVACICE KOJA JE
BRACNE ZAVJETE
IZREKLA U DYORCU
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WELLBEING

boli ih glava od ljeta i skidanja
stim, kampanjci sve odradji
trenuuzak pa tako i dotjerivan
toplije dane. Velika majstorica
ucinkovitih treninga i uravnoteZene prehrane jedna
nasih najpoznatijih trenerica Suzana Stimac (Suzana
Moj Trener), koja otkriva $to se krije iza njezina najnovije-
ga ljetnog izazova, ali daje i prakricne saviete za zdravo
mrsavijenje, kao i izbor vjezbi za oblikovanje neodoljive
seksi guze...

Pokrenuli ste novi ljetni fitness projekt. Kako ste ga
zamislili?

Moj novi online program zove se ljetni izazov, sa-
stoji se od 15 treninga po 15 minuta 1 zamisao je da
ih odradujete ujutro, odmah nakon budenja. Treninzi
su dostupni cijelo ljeto 1 za njih vam nije potrebno
nista osim vrlo malo slobodnog vremena 1 dobre vo-
lje. Nema skakanja i rekvizita pa trenirati mozete
doslovno bilo gdje. Uz treninge dobijete i jelovnik od
1500 kalorija 1 ako ga se drzite i redovito trenirate,
nema Sanse da izostanu rezultati.

Koliko se u kratko vrijeme, primjerice u mjesec dana,
mogu izgubiti kilogrami i oblikovati figura?

Ako se drzite plana prehrane i svakodnevno odra-
dite trening od 15 minuta, mozete ocekivati da cete
u mjesec dana biti laksi pet kilograma. Garantiram

vam da cete izgledati puno bolje te da éete se tako |
osjecati.

Oblikovanije strainjice je obavezno, a osobito je vaino
zenama. Kojih pet vjeibi smatrate najboljih za obliko-
vanje straznjice?

CUCANJ

Svaki moj trening pocinje éuénjem i on je u svim
varijantama najbolji saveznik u postizanju ¢vrste stra-
znjice. Osim §to ¢e pomocéi oblikovati noge, straznji-
cu, trbuh i leda, ¢ucanj ¢e i ubrzati metabolizam,

ISKORACI

Iskoraci se u ljetnom izazovu izvode u svim mo-
gucim varijantama. Osim §to noge i straZnjica od njih
svaki dan postaju sve ¢vréce i ljepée, izvodenjem isko-
raka tro§imo puno kalorija jer se pritom upotrebljava
velika skupina migica,

MAGAREC! UDARCI SAVINUTOM NOGOM

Kada kleknete na sve ¢etiri, dignite jednu nogu
savinutu u koljenu pod pravim kutom pa je diZite i
spustajte tako da zateZete misice straZnjice. Zene vo-
le ovu vjeZbu jer im trenutaéno daje osjecaj da su
napravile nesto dobro za svoju straznjicu.



POTISAK KUKOVIMA

Legnite na leda ili na klupicu i stabilizirajte gornji
dio leda. Stavite noge u Sirinu kukova i primaknite ih
tako da nastane pravi kut kada podignete kukove. Pri
podizanju kukova teziSte prebacite na pete, a u gor-
njem poloZaju kontrahirajte misice straznjice. Leda
moraju ostati ravna 1 ¢vrsta tijekom n.‘ijc‘log pok.rem,
Dodajte na kukove tezinu za jos brze postizanje re-
zultata. Ova vjezba savrieno aktivira misice strazni-
ce i brzo ih oblikuje.

PENJANJE NA STOLAC _

Odli¢na vjezba za gluteus i bedra. Jos ako u vjezbu
ukljucite ruke, osjecat cete kako vrtoglavmln b[:ZulCll[n
gubite kalorije. Ovo je jedna od osnovnih vjezbi u
mome ljetnom 1Zazovu.

“UZ PLAN
PREHRANE |
SYAKODNEVNI
TRENING OD 15
MINUTA MOZETE
UM OCEKIVATI DA
CETE U MIESEC_
DANA BITI LAKS|
PET KILOGRAMA”

Moize li svaka ena vjeibom, bez obzira na gradu, po-
stici oblikovanu straznjicu?

Naravno, neke uz malo manje truda jer im grada,
genetika, a mozda i godine idu na ruku, a nekima ée
biti potrebno malo viSe odricanja i discipline kako bi
bile zadovoljne postignutim. Obi¢no su Zene previse
kritiéne prema sebi i nikada nisu zadovoljne pa ne
vide da su uz minimalan trud postigle odredene re-
zultate. Zamislite samo kakvi bi rezultati bili da 365
dana u godini ujutro odvojimo 15 minuta za sebe i
odradimo trening? Trenirajte jer je to dobro za vase
zdravlje!
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