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Zmien nawyki Zywieniowe. Zrezygnuj
ze stodyczy - cukry sa gorsze niz tusz-
cze! Nie rezygnujzato z masta i oleju
rzepakowego. Kupuj $wieze i nieprze-
tworzone produkty, postaw na to, co
{okalne i sezonowe. Warzywa pieczone
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morskie ryby i pieczona wotowing.

Walczac o rozmiar S, odwiedzaj
sitownie trzy-cztery razy W tygodniu.

* Zacznij od dziesieciominutowej roz-
grzewkina przyrzadzie aerobowym (np.
» &;}ﬁleinia, rower). Nastepnie przystap do
i3 treningu obwodowego ciata na przyrza-
dach. Wazna jest tu kolejnosé: od naj-
wiekszych grup migsgni do najmniejszych, Si

|, Nie czuje sie gorzej od kobiet, ktore maja
rozmiar 36", wyznala niedawno prezenterka
Polsatu, KAROLINA SZOSTAK (36). Mimo tej
deklaracji dziennikarka sportowa stopniowo
zrzuca kilogramy. Jak nam zdradzita, posta-
nowita skorzysta¢ z paomocy fachowcow. ,Nie
chodzi tylko o wage, ale przede wszystkim

o dobre samopoczucie. Dlatego pod okiem B et i biet, klatka
i v Wi czyli najpierw npgll,vpctem 9"’2 I 198 KONRAD
pani Lidii Trawinskiej rozpoczetam kuracjg piersiowa, migsnie naramienne: triceps KRASUSKI
oczyszczajaca organizm. | nie zamierzam tego i biceps. Trening zakoricz na urzadzeniu trener
aerobowym (20-40 minut). www.twojtrener.info

ukrywac”, opowiada. W Centrum Medycznym
Vimed specjalisci opracowali dla prezenterki

diete metaboliczna, ktora reguluje gospodar-
ke hormonaina. Dobiera sie ja na podstawie
testow na tolerancje pokarmowa. Ponadto
Karolina korzysta z zabiegéw tlenoterapii
hiperbarycznej Vaculono (ujemne i dodatnie
ciénienie stymuluje przeptyw krwi i limfy)

i hydrokolonoterapii (ptukanie jelita), ktdre po-
- magaja odzywic, oczysci¢ i dotleni¢ arganizm.
WCZESNIEJ Dzigki stymulacji endodermicznej skora nie
traci jedrnosci na skutek utraty kilogramow.
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Nastaw sie na zmiane stylu zyciai nie oczekuj ekspresowych rezultatéw, Efekt wymaga czasu!
l !

WCZESNIEJ

\ TEKST DOROTA NASIOROWSKA-WROBLEWSKA; FOT. D. WYSOCKI/ONS, M. BARANOWSKI/AKPA, STUDIO 69 (2), MATERIALY PRASOWE (4)

‘ Z najnowszych odkry¢ naukowcéw wynika, e prawdziwg
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