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REMODELAREA CORPULUI PENTRU BIKINI

Deci, vreti sa va simtiti curajoasa pe plaja fara o fustita
care sé va acopere posteriorul, dar nu sunteti sigurd de
unde sa incepeti. Este usor - lansarea corpului
dumneavoastra pentru bikini incepe printr-un atac-
fulger asupra megacaloriilor. Sdptdmana aceasta,
scopul dumneavoastra este sa ardeti caloriile prin mult
antrenament cardio. Nu va faceti griji pentru ¢a nu o sa
petreceti ore la sald. In schimb, veti face fiecare
antrenament sa conteze enorm. Tinta de ardere a
caloriilor in fiecare antrenament va fi de aproximativ 500
de calorii nedorite. Rasplata, desigur, este acea micutd

pereche de bikini.

LUNI Ardeti grasimile cu intervale Cardio
MARTI Transformare generala
MIERCURI  Ardeti grasimile cu intervale Cardio
JOI Alta transformare generala
VINERI Ardeti grasimile cu intervale Cardio

SAMBATA  Dobanditi un abdomen superb cu
Pilates

DUMINICA Odihniti-va




Ardeti grasimile
cu intervale
Cardio

mana unu

MARTI

Transformare
generala

MIERCURI

Ardeti grasimile
cu intervale
Cardio

Alta transformare
generala

1. 3 minute: Incalziti-va
mergand 5,1 km/h, pe
platforma dreapta

2. 8 minute: Mergeti intre
5,5 si 6,1 km/h, pe
platforma dreapta

3. 2 minute: Alergali intre
8,15si 95 km/h, pe
platforma dreapta

4. Repetati pasii 2 si 3 de

?ﬂpé! patru or‘i

intre 4,0 s
4,5 kmih, pe platfor
dreapta .
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SETUL |

Genuflexiuni cu greutati
- 3 seturi a céate 15-20
de repetari

Ridicari la piept cu gantere
— 3 seturi a cate 15-20 de
repetari

Extensii in spate pentru tricepsi
— 3 seturi a cate 15-20 de
repetari

SETUL 1I

Fandari inapoi cu greutati
— 3 seturi a cate 15-20 de
repetari

Aplecari cu greutati
— 3 seturi a cate 15-20 de
repetari

Exercitii pentru bicepsi
— 3 seturi a cate 15-20 de
repetari

SETUL 11

Exercitii pentru abdomen cu
greutati
— 3 seturi a céte 15-20 de
repetari

Exercitii pentru umeri in pozitie
de zbor inversat
— 3 seturi a cate 15-20 de
repetari

Ridicari laterale ale bratelor
— 3 seturi a cate 15-20 de
repetari

Ridicari ale bratelor Tnainte
— 3 seturi a cate 15-20 de

1. 3 minute: Incalziti-va
mergand 5,1 km/h, pe
platforma dreapta

2, 8 minute: Mergeti intre
5,5 si 6,1 km/h, pe
platforma dreapta

3. 2 minute: Alergati Intre
8,1 si 9,6 km/h, pe
platforma dreapta

4. Repetati pasii 2 si 3
de Tnca patru ori

5. 2 minute: Relaxati-va
mergand intre 4,0 si
4,5 km/h), pe
platforma dreapta

SETUL 1

Genuflexiunl cu greutat] = 3 seturi
a cate 15-20
de repetari

Ridicéri la piept cu gantere — 3
seturi a cate 15-20 de repetari

Extensii in spate pentru tricepsi —
3 seturi a cate 15-20 de
repetar

SETUL 1l

Fandar inapei cu greutati
—3 seturi a céte 15-20 de
repetari

Aplecari cu greutati
— 3 seturi a cate 15-20 de
repetar|

Exercitii pentru bicepsi

— 3 seturl a cte 15-20
de repetari

SETUL Il

Exercitii pentru abdomen cu
greutati
— 3 seturl a cAte 15-20 de
repetar

Exercitii pentru umeri Tn pozitis
de zbor inversat
~ 3 seturi a cAte15-20 de
repetari

Ridicar| laterale ale bratelor
— 3 setur] a cate 15-20 de
repetar

Ridicari ale bratelor Inainte

- 3 seluri a céte 156-20 de

repetari



VINERI

~rceti grasimile

SAMBATA

Dobanditi un

DUMINICA

cu intervale abdomen superb Odihniti-va
Cardio cu Pilates
1. 2 minute; Incalziti-va Suta

D'ziforma dreapta

3. 2 minute: Alergati intre
2,18 9,5 km/h, pe
olztforma dreapta

4. “=petati pasii 2 si 3 de
‘ncE patru ori

5. 2 minute; Relaxati-va
mergand ntre 4,0 si
4.5 km/h, pe platforma
creapta

Rostogoliri Tnainte

Cerc cu un singur picior
Rostogolire ca mingea
Extensii cu un picior

Extensii cu ambele
picioare

Extensii pentru coloana

Spirala

Fierastraul

Lebada

Pozitia copilului

Lovitura cu un singur
picior

Podul cu sprijin de umeri

Abdomene cu un picior
Tntins 1

Foca







REMODELAREA CORPULUI PENTRU BIKINI

_JINI: ARDETI GRASIMILE CU INTERVALE CARDIO

“oomounulostudiu recent de la Universitatea
Ontario, doctorul Jason Talanian a

= & ~i
e e SR

: > cecat activitatea fizicd de o intensitate
Tocerzii, desi constanta.

siudiu al Universitatii New South Wales
“Torzzie aceste descoperiri; femeile care au
se=out 20 de minute pe bicicleta, pedaland cu
“=rziate scazuta si medie, au pierdut de 3 ori mai
T2 grasime la picioare si posterior in 15
=ozmani decét femeile care au facut exercitii
“-_n ritm constant timp de 40 de minute.
— 7 acest motiv, veti efectua intervale astazi!
_=527 revista acasa pentru ca nu va face decét sa
== .oz sl sa devina lipicioasa. E timpul sa puneti Tn
oiune banda de alergare si s& faceti o sedinta
“= niervale cardio. Pentru a arde megacalorii, veti
==z intervale de intensitate ridicata (alergare) cu
~= = o intensitate scazuta (mers rapid) pentru a va
“=oine ridicat ritmul cardiac. Daca nu aveti
=—onament la sala sau banda de alergat va
Zlseste, efectuati acest antrenament afard si
“Torigleniti-va cu vantul si colinele. Pentru
“=nsitate suplimentara, cautati pur si simplu un
2=zl pe care sa efectuati intervalele care necesita
~clinare. Daca preferati sa utilizati un alt
=-hinament cardio (bicicletd stationard, antrenor

tr

eliptic, Stepper si asa mai departe), sau daca
vreti s mergeti sau sa alergati afard, aruncati o
privire la partea introductivd a acestei carti
pentru trucuri despre cum sa va apreciati exact
nivelurile de intensitate. Sedintele cardio vor
dura Tntre 50 si 55 de minute, inclusiv Tncélzirea
si relaxarea. (Nota: ,inclinare” se refera la oricare
dintre nivelele la care setati banda de alergare).

Urmeaza programul de antrenament:

1. 3 minute: Incalziti-vad mergand 5,1 km/h, pe
platforma dreapta

2. 8 minute: Mergeti Intre 5,5 si 6,1 km/h), pe
platforma dreapta

3. 2 minute: Alergafi intre 8,1 si 9,5 km/h, pe
platforma dreapta

4. Repetali pasii 2 si 3 de Inca patru ori
5. 2 minute: Relaxati-va mergand intre 4,0 si 4,5
km/h, pe platforma dreapta

Daca nu detineli o banda de alergat, alegeti un alt aparaf cardio: aparatele Stepper, antrenoreliplic sau
bicicleta stationara. Combinarea acestor aparate v poate feri de daune pentru ¢d nu executali aceleas
lucruri vechil Nu uitali s3 alternali nivelurile scazute cu cele de intensitate ridicats. Utilizali ca ghid

pentru antrenamentul pe banda de alergat  Antrenamentul de ardere al grasimilor # 1%
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MARTI: TRANSFORMARE GENERALA

Marti veti face o sedinta de forta de 45 de minute -
1 ora, pe care o veti repeta joi. Este un antrenament
general destul de usor, deoarece aceste exercitii
reprezintd baza pentru exercitile mai intense din
restul cartii. Cea mai importanta este pozitia
dumneavoastra, motiv pentru care fiecare exercitiu
este nsotit de sfaturi si trucuri, pentru a va asigura
ca executati exercitiile Tn mod corect.

Pentru a beneficia la maxim de antrenament,
miscati-va continuu ntr-un ritm mediu, fard sa va
opriti frecvent pentru a va odihni. Treceti de la un
exercitiu direct la urmatorul. Daca simtiti ca nu mai
sunteti In forma din cauza oboselii, luati o scurta
pauza. Inaintea fiecarui antrenament de fortd sau
cardio, includeti o incalzire de 5 minute pe un
aparat cardio, de exemplu mergeti intre 5,1 si 5,5
km/h pe o banda de alergare.

Veti avea nevoie de cateva serii de exercitii cu
greutati. Pentru picioare si posterior, greutatile
trebuie sa céantareasca ntre 7 si 9 kg pentru a
termina o serie In forma buna. Pentru brate, folositi
o pereche de greutati mai usoare, intre 4 si 5 kg.

Pentru a efectua acest antrenament general, veti
face fiecare dintre cele 3 exercitii din setul 1, cu 15
péana la 20 de repetari pentru fiecare, apoi veti face
cele 3 exercitii din setul 1 de nca doua ori. De
exemplu, veti efectua 15 pana la 20 de repetari
controlate si cu vitezd mica din urmatoarele
exercitii: genuflexiuni cu greutéati, ridicari la piept si
extensii la spate pentru tricepsi. Repetati aceasta
serie de 2 ori inainte de a face la fel si in cazul celei
de-a doua serii, apoi terminati prin setul al treilea.
Timpul total ar trebui sa fie de 45 pana la 1 ora.
Daca nu sunteti sigurad de ceea ce inseamna o serie
sau o repetare, reveniti la sectiunea introductiva a
acestei carti.
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SETUL I

Genuflexiuni cu greutati — 3 seturi a cate 15-20
de repetari

Ridicari la piept cu gantere — 3 seturi a céte
15-20 de repetari

Extensii la spate pentru tricepsi — 3 seturi a céte
15-20 de repetari

SETUL N

Fandari Tnapoi cu greutati — 3 seturi a cate 15-20
de repetari

Aplecari cu greutati — 3 seturi a cate 15-20 de
repetari

Exercitii pentru bicepsi — 3 seturi a cate 15-20 de
repetari

SETUL 1l

Exercitii pentru abdomen cu greutati — 3 seturi a
céte 15-20 de repetari

Exercitii pentru umeri in pozitie de zbor inversat
— 3 seturi a cate 15-20 de repetari

Ridicari laterale ale bratelor — 3 seturi a céate
15-20 de repetari

Ridicari ale bratelor nainte — 3 seturi a céte
15-20 de repetari
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Genuflexiuni cu greutati

POZITIE DE PORNIRE: Asezatj-vd cu
picioarele putin mai mult departate decét distanta
soldurilor si luati greutéti de 7-9 kg in fiecare
ména. Tineti privirea nainte i usor ridicata.

SFATURI $1 TRUCURI:

¢ Nu va aplecati inainte, bustul dumneavoastra
se va apleca usor in mod naturat in timp ce
efectuati extensia.

e Nu indoiti genunchii; mentineti genunchii ficsi
si degetele de la picioare directionate inainte
In timp ce executati extensia.

¢ Mentineti o postura sexy; intindeti coloana din
varful capului si relaxati umeril,

e Nuindoiti exagerat mijlocul spatelui; insistati
asupra abdomenului pentru a furniza suport
zonei lombare a spatelui.

» Dacé doriti un antrenament suplimentar al
posteriorului, stati pe cdicaie astfel incat
coapsele si genunchii s fie paraleli cu
podeaua. De asemenea, incercati sa vd
asezafj la capdtul unei banci pentru a va
asigura ca oasele posteriorului
dumneavoastrd ating banca in acelasi timp
pentru a va asigura in acest fel ca lucrati
muschil uniform.

Vi transforma: posteriorul.
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REMODELAREA CORPULUI PENTRU BIKINI

POZI1,'IA 1: Coborati posteriorul astfel incat
coapsele s4 fie paralele cu podeaua, ar
genunchii aliniatj cu al doilea si al treflea deget
de la picioare. Mentineti pieptul ridicat i coloana
dreapta ca §i cum v-atj imagina cé stati pe un
scaun. Executati 15-20 de repetari.
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Ridican la piept cu gantere

RELUATI SAPTAMANA DO

POZITIA DE PORNIRE: Utlizand
greutdti de 4-5 kg, intindeti-va pe spate, fie pe o
bancd fie pe aparatul Stepper. Coborati bratele in
exterior pana cand coatele se alinfazi cu umerii
astfel incat putet observa greutdtile n vederea
periferica, Puteli simii o usoard intindere in zona
pieptului.

SFATURI §I TRUCURI:

» Nu balansali braiele: folositi controful pentru
a ridica si cobori greutatile.

» Nu ridicati mijlocul spatelul de pe bancheta;
incordati muschil abdeminall pentru a susting
zona lombaré a spatelui. Dac nu putet]
stabiliza bustul, utilizati greutati mai micl,
greutatile pot fi prea grele.

POZITIA 1: Ridicati bratele impreuna. Pauza, iar apoi coboréti usor bratele.
Executatl 15-20 de repetari.

Dezvoltd un piept frumos, sexy s ferm.
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