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MISJA SPECJALNA: ZMIESCIC SIE W SUKNIE SLUBNA! A TO MOZE NIE BYC tATWE, JESLI
POL ROKU WCZESNIEJ, PELENA OPTYMIZMU | WIARY W SWOJE MOZLIWOSCI ZAMOWILAS
KREACJE W MNIEJSZYM ROZMIARZE. JESLI REGULARNE CWICZENIA ZAMIENILAS NA
GONITWE PO SKLEPACH, A PRZEDSLUBNY STRES ZAJADALAS CZEKOLADA, BEZLITOSNA
WAGA MOZE POKAZYWAC WIECEJ KILOGRAMOW. NIE NALEZY SIE JEDNAK PODDAWAC.
NASI SPECJALISCI: DIETETYK, TRENER FITNESS | SPECJALISTA MEDYCYNY ESTETYCZNEJ
PODPOWIEDZA, JAK SCHUDNAC PRZED SLUBEM | NIE WPASC W PULAPKE EFEKTU JO-JO.

drouwe od

Dieta wyduje sie by¢ jednym z hujtatwiejszych
sposobdw hu zrzucehie zbednych kilogramow.
Jednuk zte przygotowunie do niej moze sprawic,
ze nie tylko hie schudniemy, u co gorsze przytyje-
my. Co wiec halezy wzig¢ pod uwuye, jezeli decy-
dujemy sie przejs¢ nu diete?

- Przyzwyczujdj orgunizm do diety stophiowo. Wy-
bierz positki Mniej kaloryczhe, niz dotychczus. Je-
zeli potrzebowatas 2000 kalorii dzienhie, zmniejsz
dawke do 1400.

- Odchudzyj sie z gtowq! Drastyczna utrata wagi

*

Ewa Ceborsku-Scheiterbuuer, dietetyk, Po-
radniu dietetyczna Food&Diet w Warszawie,
www.food-diet.pl

Sniadanie:

-petnoziarniste ptatki zbozowe ze $wiezymi
owocami (np. jabtko,gruszka)

Ideulna figuru i jedrhe ciato wymugujg uktyhowosci fizycznej. Bez Ewi-
czeh hie udu sie stracié hu wadze i pieknie wyglgdué w dniu Slubu.
Jednuk, uby uzyskaué zgrabnq sylwetke trzebu trenowucé regularnie, nuj-
lepiej 3-4 ruzy w tygodniu i zaczqgé hie pdzniej niz kilka miesiecy przed
uroczystoscig. Polecum éwiczeniu skoncentrowdne hu spalaniu tkanki
ttuszczowej, tzw. ,ueroby” oruz wzmdachidgjgce i ujedrnidjgce (popra-
wiujgce wyylad i jedrnos¢ skory, ksztatt sylwetki, redukujgce cellulit).

Rozgrzewka (ok. 5 min)

Przed kazdym treningiem konieczna jest roz-
grzewka, dzieki ktérej podniesie si¢ temperatura
ciata, a mig$nie przygotuja do wysitku. Moze to
by¢ szybki marsz, bieg w miejscu, podskoki, pa-
jacyki, wymachy rak, nég.

Cwiczenia migsni ramion

Stari w szerokim rozkroku, nogi ugnij lekko w
kolanach, sylwetka wyprostowana, napnij mig-
$nie brzucha. Wez do rak cigzarki, trzymaj rece

z przodu tulowia przy udach, lokcie powinny
by¢ na zewnatrz.

Ruch: z wydechem unie$ ugiete rece (bokiem) do
wysokosci barkéw, z wdechem wré¢ do pozyciji
wyjsciowej

Wazne: ruch w gére prowadzg tokcie, nie nad-
garstki, nie uno§ barkéw.

Cwiczenia miesni brzucha

Pozycja wyjsciowa: potéz si¢ na plecach (na pod-

Weronika Zduhek,
instruktor fithess, tancerku

Ruch: z wydechem unie$ ramiona (jesli mozesz
réwniez topatki) nad podioge, z wdechem wré¢
powoli do pozycji wyjsciowe;.

Wazne: nie odrywaj catych plecéw od podlogi.
Staraj si¢ nie poruszaé¢ glowsg i trzymac ja stabil-
nie oparta na dloniach.

Cwiczenia miesni ud

Pozycja wyjsciowa: stan wyprostowana, w szero-
kim rozkroku (wigkszym niz szerokos¢ bioder),
ugnij lekko nogi w kolanach, ciezar ciata prze-
nies§ na zewngtrznej krawedzie stop, napnij mie-
$nie brzucha, ,otwérz” klatke piersiowa, opusé
barki, Sciagnij topatki, oprzyj rece na biodrach,
napnij posladki.

Ruch: Z wdechem wykonaj ruch w dét, najdalej
do punktu, gdy kolana osiagaja kat prosty, z wy-
dechem wr6¢ do pozycji wyjsciowe;.

Wazne: Podczas ¢wiczenia napinaj mieénie po-
sladkéw, nie pochylaj si¢ do przodu (trzymaj

w trybie ,lust minute” - 2 tygodnie przed $lubem Przekgska: todze), glowe podeprzyj dlorimi, szeroko roz- ;‘i‘v’r ::Zpozyql pionowej), kolana wypychaj na
nie jest zdrowu, u co wiecej hujczesciej konczy sie i d i staw 1'0kC1e7 ugnij lekko nogi w kolanach, stopy ) ez
efektem jo- jo. Rozpocznij odchudzanie hie podz- mandarynxi oprzyj o podloge Cwiczenia migsni posladkiw

hiej niz pot roku przed Slubem. W cigyu tygodniu
hie powinnds$ ,zgubic¢” wiecej hiz 0,5 — 1 kilogram.
- Odzywidj sie regulurnie, co 3-4 gyodziny. Sniudu-
hie, hujwazniejszy positek dniu, zjedz 30 Minut po
obudzehiu. Nutomiast kolacje nie pdzhiej niz 2 yo-
dziny przed snem.

- Jedz positki bogute w mineraty i witaminy.

- Pumietuj o uktywnosci fizycznej. Bez cwiczeh ciu-
fo truci jedrnosc.

- Pij wode minerulnq i zielong herbute.

- Po zukohczeniu diety, posturdj sie nie wracué do
starych hawykdw zywienhiowych.

-kawa na chudym mleku
Obiad:
-chude migso gotowane na parze /pieczone

-dwa rodzaje warzyw (suréwka z marchwi
i jabtka oraz gotowane brokuty lub szpinak)

Podwieczorek:
-koktajl (truskawki z mlekiem)
Kolacja:

-zapiekanka: pieczywo tostowe z mozzarella
i pomidorami.

Grahulowdne ofreby z owocami
w pieciu smaukach: ze sliwkami,
czdarhq porzeczkq, fruskawkami,
mualinami i owocumi leShymi,
bogdaty w bfonhhik zapew-
higjgcy prawidfowq prze-
micane mdaterii, Kupiec.

Ruch: Przyjmij pozycje ,na czworaka”. Z wy-
dechem unie$ ugi¢ta pod katem prostym prawg
noge w strong sufitu, palce stép skieruj w kierun-
ku kolana. Z wdechem opus¢ noge, nie opierajac
kolana na podlodze. Cwicz do zmeczenia mie-
$nia posladkowego. Zmien noge i wykonaj tyle
samo powtoérzen.

Wazne: Nie uno$ kolan powyzej posladkéw, nie
nadwyrezaj kregostupa, pracuj jedynie nad mie-
$niami posladkéw.

Po treningu nie zapomnij

o rozciggnigciu migsni!
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Katarzynu Chmiel, kosmetyczky,

sulon Supruesteticu,
www.supraestetica.pl

NCedycyna

Pauniom, ktére przygotowujq sie do slubu, a majg kiopot z had-
miarem tkanki ttuszczowej i cellulitem (rdwhiez tym hajbardziej
zauwunsowdnym) proponuje bezinwdzyjng serie zabiegdbw nhu
skdrze (6-10, raz w tygodhniu) przy uzyciu urzgdzeniu LipoShock
(alternatywa dlu liposukcji). Na posladki, uda, tydki, przedramio-
na i podbrédek dziatajg dwa typy fal akustycznych (ultfradzwie-
ki), ktére wprowadzujqg btony komoérek ttuszczowych w drgania,
CO powoduje ich rozpuszczenie. Juz po pierwszym spotkuniu z
gtowicumi LipoShock powinno poprawic sie hapiecie skory. Po-
jedynczy zabiey trwa ok. 40 minut i kosztuje ok. 600-800 zt. Trze-
bu jednuk pumietac o przeciwwskauzaniach do zabiegu, m.in.
cigzy. hiewydolnosci sercu, herek i wgtroby, cukrzycy czy puto-
logiach skérnych.

Wygraj kupon o wartosci 100 zt na dowolony zabieg

V pielegnacyjny w salonie Supra Estetica w Warszawie,
www.superestetica.pl. Wyslyj mail pod adresem:
O konkurs(@modanaslub.pl w treci wpisujge
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swoje dane kontaktowe oraz zamieszczong
ponizej zgode na przetwarzanie danych osobowych:

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych
osobowych dla potrzeb niezbednych przy realizagi
konkursu zgodnie z Ustawq o Ochronie Darnych Oso-

bowych z dria 29.05.1997 (DZ.U. nr 133, poz.583)
Do wygrania: 10 kuponow!
Wygrywa co 10 mail. Na zgloszenia czekamy

do 10 marca br.

Regulamin konkursu dostepny w siedzibie redakejr.

Wielofunkcyjny robot kuchenny z mtynkiem do kawy
i wyciskuczem do owocdw Olimpiu z praktycznym
schowkiem ha ukcesoria, MPM, 337 zt



