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JAK se udrzet ve forme

Podzim je podle Iékari z hlediska kondice kritické obdobi.
Pocasi stale posSmournéjsi, béhat se nam chce stale méné,
o posilovné ani nemluvé. Pred blizicimi se Vanoci, kdy zdrava
zivotosprava obvykle dostava na frak a s ni i nase hmotnost,
se fit mizete udrzet také jinak. A dokonce pfimo v kancelafi!

TIP pro néj Svalovy vibrator do

kancelare

I fotbalisté anglické Chelsea — a ti se néco natrénujf — maji povinnost navstévovat tento stroj
po kazdém tréninku nebo zdpase. Podnikatelé viak Power Plate ocenf predevsim proto, Ze si
mohou vylepSit postavu, piestoze bojuji s nedostatkem ¢asu. Pokud uz vds nedokdzou zldkat
ani sluzby luxusniho Balance Clubu Brumlovka v Praze ¢i to mate daleko, vemte si cviéebn{
zatizeni do kanceldfe! Pak budete moci profitovat ze vSech pfednosti pravidelného cvicent
—posilené télo, vEtSi ohebnost, spravny krevnf obéh, vyssi odolnost a lepsi kondice. Staci se
jen zvednout od pracovniho stolu a chvili postdt na vibraénf platformé, tieba v obleku!

Technologie Power Plate pracuje za vds technologif Acceleration Training. Ta funguje na prin-
cipu pienosu vibraci do svali, které jsou nuceny reflexivné se stahovat. Pokud udrZite télo

v jedné poloze az 60 sekund, soub&€Zné se aktivuji riizné svalo-
vé skupiny a vy se miiZete soustfedit jen na ty &dsti, na nichz
chcete zapracovat. Pouze se roboticky nahybejte, jako byste se
nastavovali pifjemnému drbdni...

VyzkouSejte riizné polohy — diep, napnut{ bicepsu nebo biis-
nich svalii — hrajte si. Zmény k lepsimu pozndte i v piipadg, Ze
cvicite trikrdt tydné€ v krétkych intervalech. Pravidelnym poZit-
kem si viak zlepsite ohebnost, rozsah pohybu a posilite meta-
bolismus, coZ pochopitelné piisp&je ke snizeni véhy.

Cvicenf je nendro¢né, roli nehraje vék, troveii kondice, nedo-
chdzi k zatizeni kloubt ¢i dal3ich unavenych ¢dsti téla. Zdoko-
nalite tak svlij golfovy tider a zabojujete s celulitidou, aniz by
bylo nutné upravovat vas Zivotni styl a piedevsim didi!

Ovladaci panel umoznuje automaticky nastavit ¢as a frek-
venci rytmickych neurosvalovych stimulaci. Stupné vibraci
se upravuji tremi tlacitky. Doporucuji se 4 zakladni postoje:
aktivni (dfepy), protahovaci (zatinané svaly), masaz a relax.
Ceny od 32 500 K¢ do 300 000 K¢ za nejdrazsi typ Power
Plate pro5 se systémem AlRdaptive, www.powerplate.com




Cover page



