TELOVADBA

Z VIBRACLJAMI

nad kilograme

Veste, kako ohranjajo telesno kondicijo Madonna,
Claudia Schiffer, Julia Roberts, monaski knez Albert

1. in Sean Penn? Prav vsi stavijo na tako imenovano
vibracijsko vadbo, ki je uc¢inkovita tudi pri hujsanju,
ucvrstitvi koZe in odpravi celulita! Dokazano je celo, da
je z njo mogoce v samo 10 minutah doseci tako dobre
rezultate kot v eni uri klasicnega treninga.
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m Vibracije iz
vesolja

»Pozitivni ucinki vibracij na clove-
Sko telo so znani Ze vrsto let. Tako so
nekoc zdravniki pacientom, ki so trpeli
zaradi ledvi¢nih kamnov ali kroni¢nih
bolecin, predpisovali voZnjo po ma-
kadamski cesti,« pripoveduje Barbara
Humar Gerbec, poznavalka vibracijske
vadbe in direktorica salonov za preo-
blikovanje telesa LineaSnella.

Strokovni zacetki vibracijske vad-
be pa segajo v obdobje razvoja sov-
jetskega vesoljskega programa, ko so
ruski znanstveniki odkrili, da lahko z
njo astronavti izbolj$ajo svojo kostno
gostoto in si okrepijo misice ter tako
dlje prezivijo v vesolju. Z vibracijsko
vadbo je ruskim kozmonavtom v letih
1994/1995 uspelo, da so v vesolju ne-
prekinjeno preZiveli vec¢ kot 420 dni,
kar dotlej ni uspelo Se nikomur.

B Za vsakogar

Vibracijska vadba je kombinacija
telesne vadbe in vibracij. Primerna je
prakticno za vsakogar, ne glede na
starost, psihi¢no in nevrolosko stanje,
tudi za tiste, ki se zaradi razli¢nih ra-
zlogov ne morejo posluZevati klasi¢ne
vadbe.

»Z njo je mogoce krepiti celotno
telo, saj ucinkuje na vse misicne sku-
pine in jih enakomerno stimulira.
Dokazano je, da je mogoce vsamo 10
minutah vibracijske vadbe doseci tako
dobre rezultate kot v uri klasicnega
treninga,« pravi Humar Gerbeceva.

H Vadba za vsa
misicna vlakna

Vibracijska vadba je povzrocila pra-
vo revolucijo v Sportu, medicini in koz-
metiki ter se je v hipu razsirila po
vsem svetu, zlasti po salonih za pre-
oblikovanje telesa in fitnesih. In kako
poteka?

»Osnova je vibrirajoca plosca, na
kateri udeleZenec stoji ali izvaja raz-
licne preproste vaje, kar omogoca
ucinkovito stimulacijo skeleta, misic,
Zilnega sistema, Ziv¢nega sistema in
preostalih celic organizma
tako, da pospesi njihov razvoj
in obnovo. Med vibracijsko
vadbo delajo skoraj vsa (958
97 %) misicna vlakna tiste mi-
' Sicne skupine, ki jo treniramo,«
opisuje Humar Gerbeceva.

Ucinki vibracijske vadbe so
dokazani in so poleg z izboljsa-

v

Najnovej
shujseval
trend
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njem misi¢ne moci, telesne koordi-
nacije, zmanjsanjem stresa in boljSo
gibljivostjo povezani z izgorevanjem
mascob in anticelulitnim ucinkom.

H Vibracije pospesijo presnovo,
kar poveca porabo kalorij, ter
vplivajo na limfno drenaZo in
pretok krvi, kar povzroci
obnavljanje celic in hitrejse
odvajanje odpadnih snovi iz
telesa.

B Povecajo porabo energije,
zaradi Cesar se zmanjsujeta
mascobno tkivo in obseg
telesa.

B Razrahljajo celuliticno tkivo
in mascobne celice ter
izboljsajo proznost tkiva.

B Povzrodijo sproscanje
hormonov, ki razgrajujejo
mascobe.

H Omogocijo takojsnje
zmanjsanje telesne teZe.

m Brez stranskih
ucinkov

»Dokazano je, da osebe, ki se po-
sluzujejo vibracijske vadbe 10 minut
trikrat na teden, izgubljajo znatno
ve¢ mascobe kot tiste, ki se posluzu-
jejo aerobnih aktivnosti 60 minut tri-
krat na teden,« Se zagotavlja Humar
Gerbeceva in hkrati opozarja, da se

je vibracijski vadbi ob nekaterih bole-
zenskih stanjih vendarle bolje izogni-
ti. Odsvetujejo jo denimo ob kardio-
vaskularnih teZavah, uporabi srénega
spodbujevalnika, v nosecnosti, po
nedavnem operativnem posegu, ob
kol¢nih, kolenskih in ramenskih im-
plantantih, pri epilepsiji,
tezji obliki sladkorne
bolezni in Se pri neka-
terih drugih teZavah.
Pred zacetkom vi-
bracijske vadbe se je
zato najbolje posve-
tovati z zdravnikom.

Z Lineo
Snello sem
v osmih
tednih
izgubila
8kgin2
konfekcijski
Stevilki
Tanja,

36 let

Poklicite nas na modro stevilko
080 15 88 in se narocite na

bomo ugotovili, kako vam lahko
pomagamo.
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Nagradna igra Gorenja

aamozavestno na tehtnico

Ce ste se odlocile za dieto pred poletiem, seveda ne morete do zasta-
vljenega cilja brez dobre oseb-
ne tehtnice. Pri izgubljanju kilo-

gramov je namrec priporocljivo 5 L
redno spremljanje telesne teZe, /
in Ceprav je to (vsaj na zacetku) £ |

zelo mucno in stresno, je dobra k\?‘ —
pomochnica vredna zlata. Prav ta- -

ksna je Gorenjeva najnovejsa ele- = N,
ktronska osebna tehtnica, ki po- ‘f’
leg teZe prikaZe vrednost telesnih : v
tekocin in mascob. -

S sodobnimi funkcijami, zuna-
njimi tipali in senzorsko tehnolo-
gijo tehtnica ne meri le telesne teZe, temvec analizira odstotne deleze te-
lesne tekocine in mascobe. Opremljena je celo s prenosnim zaslonom LCD,
ki ga lahko preprosto nastavimo v visino oci in spremljamo vse podatke o
izmerjeni teZi ter trenutni vrednosti telesnih tekocin in mascob. Ker je tudi
na videz tehtnica oblikovana po najnovejsih oblikovalskih trendih, je pravi
okras kopalnice. Uporabljajo jo lahko vsi druZinski ¢lani, saj si zapomni na-
stavitve za 12 ljudi!

Novo tehtnico iz Gorenja bo preskusilo pet srecnih izZzrebank Vitke Anje.
Odgovorite pravilno na nagradno vprasanje, izpolnite kupon in ga posljite
na naslov Vitka Anja, Dunajska 5, 1509 Ljubljana, najpozneje do ponedelj-
ka, 2. julija 2007. I1zZrebanke bodo objavljene v redni Anji, ki izide v petek,
6. julija 2007.

NAGRADND VPRASANJE:
KAJ VSE VAM IZMERI NOVA GORENJEVA OSEBNA TEHTNIGA?

Kupon - GORENJE

VITKA

Odgovor:

Ime in priimek:

Naslov:

Posta:

Vse izZrebance prosimo, naj nam svoje davcne Stevilke posljejo v zaprti
kuverti. Ce nagrajenec svoje davcne stevilke ne poslje, to pomeni, da se
nagradi odpoveduje.
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