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Siedzimy i jemy, jemy i siedzimy - tak w wielu domach wygladatly Swieta Bozego Narodzenia, niewielu
decydowato sie na aktywny wypoczynek, bo... Swieta krotkie i wreszcie trzeba bylo odpoczaé. Po
kalorycznych wypoczynku waga straszy, a wiele oséb juz wie jakie bedzie noworoczne postanowienie -
dieta.

7 tys. kalorii i juz kilogram wiecej, wsréd wielu specjatéw, ktore przez ostatni weekend krélowaly na stotach nie
brakowato tych obficie kalorycznych. Teraz niestety to co zjedliSmy przy Swigtecznym stole wida¢ w odtozonych
kilogramach na naszej sylwetce. Szturm przezywajg sitownie, baseny, bo przeciez do sylwestra i karnawatowych bali
juz niewiele czasu zostato, a kazdy chce dobrze wygladac. No chyba, ze tak jak pani Krystyna Labzik pod choinka
znalezlismy kije do nordic walking. - Wyprobowatam je juz w Boze Narodzenie i tak zyskatam lepsze samopoczucie i
lekkosc bo mniej czasu spedzitam jedzgc swigteczne smakotyki przed telewizorem -

Ci ktorzy takiego szczescia pod choinkg nie znaleZli teraz chcg sie pozby¢ Swigtecznych kilograméw.

Aby zyskac szczupta piekng sylwetke najwazniejsza jest systematycznosc. Jak twierdzg specjalisci nawet najlepsza
dieta nie jest tak dobra jak systematyczne ¢wiczenia. Nie trzeba nawet wychodzi¢ z domu, aby uzyska¢ wymarzong
figure. Ponizej zamieszczamy kilka ¢wiczen, dla tych, ktérzy chcg zrzuci¢ efekty swigtecznych smakotykdw.

Oto trzy proste ¢wiczenia, dzieki ktorym zndéw bedziesz wygladaé szczupto i atrakcyjnie. Stosujac je systematycznie,
odzyskasz takze sity i wigor.

* Brzuszki na gérne partie brzucha ktadziemy sie na podtodze z wyprostowanymi nogami i zaktadamy rece za szyje
lub wyciggamy je prosto przed siebie, a nastepnie podnosimy powoli tutdéw do géry. Nie wolno oderwaé nég od
podtogi!

* Sktony na miesnie sko$ne brzucha - stajemy w rozkroku, prawa reke opuszczamy, a lewg podnosimy do géry i
wykonujemy skton w bok w prawg strone, starajac sie jak najbardziej rozciggnac lewg strone. Potem zmiana stron.
* Przysiady na kondycje - stajemy ze ztgczonymi nogami i wyciggamy rece przed siebie. Nastepnie uginajac nogi,
przechodzimy do pozycji w kucki. Potem powrdt do pozycji stojace;j.

| tak co najmniej 15 razy.
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