PROMOCJA

Jak Slimak

Zacznij bieg tak wolno, jak tyl-
ko si¢ da. My¢lisz, ze to nudne?
Wez ze soba przyjaciotke. Be-
dziecie mogly w tym czasie po-
plotkowaé. (Tak, to jest mozli-
wel) A jesli stwierdzisz, ze nie
da sie rozmawiaé, to znaczy ze..
biegniecie za szybko.
Pamlgta], ze
jogging ma
by¢ przede

GOTOWA...
START!

WIOSNA TO NAJLEPSZA PORA, ABY ROZPOCZAG BIEGANIE.
WCALE NIE MUSI BYC MECZACE. PODPOWIADAMY, JAK wszystkim
przyjem-

ZACZAG | MIEC Z TEGO SAMA PRZYJEMNOSC. | | - . . noscia.

Sprawa
toku

Gdy nie znajdziesz
towarzystwa do bie-
gania, wystarczy ci MP3
z ulubiong muzyka. I wrzué

na luz — dostosuj tempo do
melodyjnych piosenek. W koficu

nie biegniesz na czas, ani z nikim nie
rywalizujesz. Kiedy si¢ zmeczysz,
powrdé do marszu albo w ogole za-
koficz trening. Przebyty dystans nie
ma wigkszego znaczenia. Liczy si¢ tyl-
ko systematycznosé. Po powrocie do
domu koniecznie zrob sobie stretching.
To wazne, bo zapobiega zakwasom.
Poza tym rozgrzane mig$nie duzo fa-
twiej sie rozciagaja — wykorzystaj to!

)*‘

blizaja si¢ wakacje, a ty nie zrobila§ jeszcze nic ze swoja syl-

wetka? Nie panikuj! Masz troche czasu. Wystarczajaco duzo,
aby zaczaé biegac — to pozwoli ci blyskawicznie ujedrnié cialo
1 zrzucié kilka zbednych kilograméw. Na dworze robi si¢ cieplej,
a dzien staje si¢ coraz dluzszy — to ide-
alny moment! No i bieganie jest
trendy! Wzbudza uznanie nie
tylko kolezanek, ale tez przy-
stojnych sasiadéw. Robiac
rundke dookota bloku, na
niejednym zrobisz wielkie
wrazenie. I moze to byé
poczatek nowych znajo-
moscl. Jogging poprawia
réwniez nastr6j — jesli
e — ty.lko nie prze}sa.dzisz
SIMTHNCAPONNWE 2 intcnsywnoscig tre-

przede wszystkim  [RiREtciel Koniecznie
przyjemnoscia. musisz sprobowac!

Modna trasa

. Bieganie to jedna z najtaniszych

Pierwsze kroki

2 Wiekszo0$¢ z nas niezbyt lubi biegaé. Dlate- oot dyscyplin sportu. Wystarcz
ZEBY BYLO Cl WYGODNIE go aby przekonac si¢ do tego sportu, nale- za}tlinv};gstowzé w dob};e obquie
Buty Reebok Premier Road Supreme maja zy trenowac¢ tagodnie. Najpierw rozgrzew- oraz wygodny strdj. A do wybo-
specjalng wkiadke, ktéra dopasowuje si¢ do ka, czyli par¢ wymachow rekami w gore ru masz teraz mnostwo seksow-

stopy. Dzigki niej, nie nabawisz si¢ odciskow. 1 w dol, wykopy, kilka podskokow. Wszyst- nych topow, spodni podkresla-

ko po to, by twoj organizm nie doznat szo-
ku od naglego wysitku. Kolejnym etapem
jest marsz. Do$¢ zwawy. Zdecydowanym
krokiem zréb sobie 15-minutowy spacer.
Kiedy poczujesz, ze zrobito ci si¢ ciepto,

a masz jeszcze site na wiecej — to znak, ze
jestes juz gotowa do biegu.

jacych kobiece ksztalty oraz ko-
lorowych butéw. Gdy poczu-
jesz, ze dobrze wygladasz, od
razu bedzie ci si¢ lepiej biegac.

Reebok




