Cwiczenia
na smukiq linie

Wiele mtodych dziewczat i pan ubolewa nad wtasng puszy-
sta sylwetka. Ich marzeniem jest mie¢ pfaski brzuch, smu-
kte nogi i uda oraz jedrne posladki. Niejednokrotnie walczg
0 zrzucenie zbednych kilogramodw stosujac diety, korzysta-
jac z masazy, stosujac kremy wyszczuplajgce, zapominajac
jednak o aktywnosci fizyczne)j.

Tymczasem waznym warunkiem na drodze do smuktej
sylwetki jest ruch - i to kazdy: ptywanie, spacerowanie,
aerobik, jazda na rowerze, praca w ogrodku, sprzatanie,
zabawa z dziecmi, cwiczenia w sitowni.

Poniewaz wielkg bolaczka pan sa dolne partie ciata, dzi$
proponujemy kilka ¢wiczer na ich wysmuklenie. Nalezy wy-
konywac je codziennie przez 45 minut, nieliczac rozgrzewki
i wyciszenia sie. Do ¢wiczen potrzebna jest pitka.

Cwiczenie 1
Siedzac w rozkro-
ku unie$ praw3 reke
nad giow3, a lewa
ugieta umiesé przed
soba. Trzymajac
proste plecy | weia-
gniety brzuch zréb
20 razy skiony w
lew3 strone, a po-
tem w prawa.

Cwimme 2.
Stojac w lekiim rozkroku na uglmf.h
Kkolanach dionie oprzyj na biodrach.
Unie$ 10 razy prawa proﬂa
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Cwiczenia prezentuje modelka: Emilia

€Cwiczenie 5

Lei3c na plecach rece potéi wzdiui tutowia, a lewa
nogge na podiodze. Prawa noge unies do gory i zatoa
nia 20 zewnetrznych kéteczek. Zmien noge.

Cwiczenie 6

W kieku podpartym unies prawa noge
do géry. Zréb 20 malych ruchéw do
géry i zmien strone.

Tekst i uktad ¢wiczen: Berta Strycharska-Gaé

Foto: Dariusz Turek

Stroj do ¢wiczen ufundowata firma Italian Fashion,
ul. Ossowska 41 A, 05-220 Zielonka.
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