NEKOLIKO FITNESS PRAVILA KOJIH SE TREBA PRIDRZAVATI:

ODECA ZA VEZBANJE
mora biti komotna, ne sme vas steyati i mora biti pamucna da bi znoj
mogao da isparava

. BRUSHALTER
mora biti namenjen sportskim aktivnostima, da bi ¢vrsto drzao grudi tokom aerobnih aktivnosti
(vezbanje na steperu ili aerobik)

. PESKIR
Nosenje sopstvenog peskira koji se prostire pre sedanja na pod spre€i¢e moguénost dobijanja
gljivi¢nih infekcija

. PAPUCE

Ne zaboravite da ponesete papuce koje ¢ete nositi u svlacionici, ne zbog neadekvatne higijene
objekta u kome vezbate, ve¢ zbog toga $to mozda neko od vezbaca ima gljivicnu bolest, tako da
postoji opasnost prenosenja infekcije

OBUCA

Postoji nekoliko vrsta patika, ali vazno je da recimo zadnji deo patika koje nosite na aerobik
bude pojacan u odnosu na prednji, da bi se smanjili udari koje trpi ki¢ma prilikom skakanja.
Ukoliko ste resili da se bavite tenisom, skvosom ili stonim tenisom trebalo bi da se opredelite za
obucu ravnog dona. Najbolje bi bilo da na trening dolazite u jednoj obu¢i, a da vezbate u
drugoj.

. SARADNIJA SA INSTRUKTOROM

Pre nego Sto zapocCnete vezbanje vazno je da instruktora fitnesa kazete nekoliko recenica o Va-
Sem nacinu Zivota I da ga upoznate sa svijim ciljevima(u¢vr§¢ivanje misi¢a, mrSavljenje, pove-
¢anje miSi¢nog tonusa). Treba da upozorite instruktora na eventualne hroni¢ne bolesti i smetnje,
ako ih imate.

. DISANJE

Vazno je diSete kroz nos i ne uzimate vazduh tokom vezbanja misle¢i da Cete tako duze izdrzati
napor. Na taj nacin se organizam ne dobija potreban kiseonik. Pravilno je da udahnete u trenutku
najveceg napora. Disanje na ovaj naCin omoguci¢e misi¢ima bolje snabdevanje kiseonikom, a
Vama vise zadovoljstva i manje napora tokom vezbanja.

. ZAGREVANIE
Trening ne treba da zapoc¢nete bez zagrevanje. Pripremljen misic€ je elasti¢an 1 lako ¢e podneti
napor, dok misi¢ koji nije pripremljen moze da bude istegnut ili da napukne.

. PUTE VODU

Posto se znojenjem gube minerali, potrebno ih je nadoknaditi. Tokom vezbanja trebalo bi popiti
barem litar prirodne, a ne gazirane vode. Ako pijete fitness napitke odlucite se za one koji sadrze
vitamin C posto je antioksidans.



10. OBROCI I FITNESS

Poznato je da ne treba vezbati odmah nakon jela, ali je isto tako vazno da ne vezbate na

prazan zeludac, jer necete imati dovoljno energije i ose¢acete slabost. Najbolje je pojesti neko
hranljivo voée kao §to je na primer banana.

11. VEZBANIJE I KILOGRAMI

Ukoliko Vam je osnovna motivacija za vezbanje skidanje viska kilograma, vazno je da se ne
opterecujete rezultatima koje pokazuje vaga. Pravu sliku pored vage daju i ogledalo i gardero-
ba. Vazno je da ne dobijete neki kilogram. Misiéno tkivo teze je od masnog tkiva, pa moZze da
se dobitak na misi¢noj masi uz dobitak masnih naslaga ne mora iskazati i na vagi, kao manji
broj kilograma.

12. NEMOJTE ODBACIVATI MASNOCE U POTPUNOSTI

13.

Vazno je da uspostavite pravu meru, a ne da izbacite masno¢e u potpunosti. Masna masa je ene-
rgetska zaliha koju organizam koristi kad za to ima potrebu. UravnoteZena ishrana sadrzi ugljene

hidrate, belancevine i masti u odnosu 40:30:30. U svako slucaju treba jesti raznovrsne namirni-
ce, ali u manjoj koli¢ini.

ISTEZITE SE

Istezanje treba da primenjujete kod zagrevanja, tokom vezbanja i posle vezbi ili posle trcanja,
radi opustanja. Tokom rada sa tegovima misSi¢no tkivo se grci, pa je istezanje jednostavno neo-
phodno.



