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Czesto wydaje nam sig, Ze ruch

i aktywnos¢ fizyczna wiaza sie tylko

z wysitkiem na $wiezym powietrzu,
¢wiczeniami w klubach fitness, na si-
towni, z ptywaniem na basenie, a po-
niewaz te formy rekreacji ruchowej
wymagaja od nas wiekszej motywa-
¢ji, czasu i pieniedzy, po prostu z nich
rezygnujemy.

Mozna jednak ¢wiczy¢ w domu, aby
w fatwy, skuteczny i wygodny sposéb
rozwijac swojg sprawnosc fizyczna,

a przede wszystkim aby pozby¢ sie
zbednych kilogramow.

W tej ksigzce znajdziesz ¢wiczenia,
dzieki ktérym oderwiesz sie od krze-
sta i zmusisz do domowego treningu,
Zrzucajac przy tym wage.

Zanim przedstawimy ¢wiczenia

i trening odchudzajacy, wskaze-
my, jaki rodzaj éwiczen i wysitku
powinnismy uwzgledni¢ w naszym
planie odchudzania.

© najwazniejsze powinny by¢ takie

rodzaje wysitku, ktore skutecznie :

. spala tkanke thuszczowa, a wiec
: wysitek trwajacy dtuzej niz pot

i godziny o $redniej intensywnosci
¢ (badania dowiodty, ze 120 ude-

. rzefh na minute daje ok. 60-

. -70% maksymalnej pracy serca).

HR (tetno maksymalne) = 220 - wiek

Dla lepszego zobrazowania: dla
kobiety wazacej ok. 55 kg

Kalorie spalone w 30 min

Niska intensywnos¢

treningu tzw. fat burning 146
60-70% HR

Wysokie natezenie

treningu tzw. cardio 206

80-85% HR

Cwiczenia fat burning czesto
przeplata sie z cardio — uzyskujemy
wtedy lepszy efekt.

Warto zaznaczy¢, ze powinien to
by¢ trening zarowno aerobowy, jak
i wzmacniajacy.
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+ Pozycja wyjsciowa: stoimy na
jednej nodze, rece zgiete w tok-
ciach trzymamy przed sobg,
opierajac dton na dtoni

+ Ruch: uginamy kolano nogi
stojacej i prostujemy uniesio-
na noge, rece wyciggamy do

przodu
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+ Pozycja wyjéciowa: stoimy na
bacznos¢

+ Ruch: robimy wypad nogi

w przod, przenoszac ciezar na
noge z przodu, unosimy rece do
gory
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Produkty zalecane i przeciwwskazane

Zakazy!
+ nigdy nie jedz zbyt mato, ale nie jedz tez zbyt obficie
« nie przejadaj sie, jedz mate porcje
+ nigdy nie omijaj positkdw
- nie gtodz sie, gtodzenie i nieregularne jedzenie tucza

© . nie podjadaj pomiedzy positkami

ZYWIENIE W DIECIE ODCHUDZAJACE)J

pieczywo jasne, butki
pieczywo cukiernicze

- makaron

- kasza manna

maka, potrawy maczne

GG - pieczywo petnoziarniste
eI LIV . kasze gruboziarniste

- mleko 0,5% ttuszczu - mleko 3,5% tluszczu
LGN - maslanka, kefir - jogurty owocowe
mleczne « chudy jogurt naturalny sery topione

- chudy ser twarogowy sery dojrzewajace

« kurczak bez skory « thuste miesa
- indyk bez skéry
« chude wedliny drobiowe

wieprzowina, baranina

mieso z kaczek i gesi

ryby, - poledwica . pasztety
przetwory [Ee[e]¢7A « kietbasy
+ mintaj « paréwki
- fladra - tluste ryby
- smalec
- oleje roslinne . stonina, boczek
tluszcze - oliwa z oliwek + margaryny twarde

 margaryny niskottuszczowe - ttusta Smietana

majonez
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