Fitnes saveti za pocetnike

Napisao Arnautovic Aleksandar

Ako ste odlucili da se bavite fithesom, pogledajte savete i preporuke Sta bi trebalo da radite.

1.0deca

Kada birate u Cemu éete da veZbate neka to bude komotna garderoba, ne sme da vas steze i
mora da bude pamuc¢na da bi znoj mogao da isparava.

2. Brushalter

Uvek nosite "sportski" model da bi ¢vrsto drzao grudi tokom fizi¢kih aktivnosti.

3. Obuca
Zadniji deo patika koje nosite treba da bude pojac¢an u odnosu na prednji. Ako ste odlucili da se
bavite tenisom, skvo$om ili stonim tenisom trebalo bi da se opredelite za obuéu ravnog dona.
Na trening dolazite u jednoj obudi, a vezbajte u drugo;.

4. Saradnja sa instruktorom
Pre veZbanja recite instruktoru osnovne stvari o vasem nacinu Zivota i upoznajte ga sa svojim
cilievima. Obavezno kazite, ako imate, eventualne hroni¢ne bolesti i smetnje.

5. Disanje
Pravilno disanje je veoma bitno. Ako ne diSete pravilno, ne udiSite kroz nos i ne uzimate vazduh

tokom vezbanja misleci da Cete tako duze izdrzati napor, organizam ne dobija potreban
kiseonik. Pravilno je da udahnete u trenutku najveceg napora.
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6. Pijte vode

Znojenjem se gube minerali. Tokom vezZbanja trebalo bi da popijete bar litar vode, a ako pijete
napitke odlucite se za one koji sadrze vitamin C posto je on antioksidans.

7. Zagrevanja

Trening ne treba da po¢nete bez zagrevanja. Pripremljen misi¢ je elastiCan i lako ée podneti
napor, dok misic koji nije pripremljen moze da napukne.

8. Obroci i fithes
Izbegavajte vezbanje sa punim, ali i potpuno praznim stomakom. Ako ste gladni necCete imati
energije i oseéacdete slabost. Pre treninga je najbolje da pojedete bananu.

9. Vezbe i kilogrami

Ako je osnovna motivacija za vezbanje skidanje viSka kilograma, ne optereéujte se rezultatima
koje pokazuje vaga. Pravu sliku daju i ogledalo i garderoba. MiSi¢no tkivo teZe je od masnog
tkiva, pa ¢e vam vaga u pocCetku svakako prikazivati da ste tezi nego pre.
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