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W pierwszej czesci zaprezentowalismy
naszym czytelniczkom ,domowe” spo-
soby odchudzania i utrzymania wagi.
W kolejnej postaramy sie udowodnic,
ze sama dieta nie wystarczy i nalezy ja
wesprzec cwiczeniami.

Lilla Sadowska

azdy wie, ze aktywnos¢

fizyczna nie tylko po-

prawia nasze zdrowie,

le réwniez pomaga
spali¢ nadmiar kalorii, oraz co
bardzo wazne przyczynia si¢ do
modelowania naszej sylwetki i
utrzymania jej w nalezytym po-
rzadku. Pomoga nam w tym na-
wet proste codzienne czynnosci,
dzigki ktorym spalamy kalorie.
Jak si¢ okazuje ulubiona czynnos$¢
kazdej kobiety, czyli robienie za-
kupéw to utrata 300kcal., mniej
przyjemne prasowanie pozbawia
nas 144 kcal., ubieranie i rozbie-
ranie si¢ powoduje, Ze stracimy
180 kcal. Znacznie wiecej, bo oko-
to 400 kcal. stracimy uprawiajac
jogging, 500 wiostujac, 1200 kcal.
przebiegajac dystans 3 km w ciagu
40 min. wiele wigcej stracimy ¢wi-
czac na specjalistycznym sprzecie.
Takim wlasnie sprzetem dysponu-
ja profesjonalne gabinety zajmuja-
ce sie modelowaniem sylwetki. W
Legnicy zajmuje si¢ tym Dream
Sun, ktéry ma juz w tej dziedzinie

duze osiagniecia. Salon dysponuje
najnowoczesniejszym  sprzetem,
ktory postanowiliSmy zaprezento-
wac.

1.Masaz na RollShaper

To niezwykle skuteczne urza-
dzenie wyszczuplajace sylwetke
oraz ujedrniajace skore. Urzadze-
nie sktada si¢ z obrotowych, drew-
nianych rolek umieszczonych na
ruchomym bebnie. Efekt masazu
wzmocniony zostal podczerwieniz
a calemu zabiegowi towarzyszy mu-
zyka relaksacyjna. W zaleznosci od
przyjmowanej pozycji masuje si¢ po-
szczegolne czegsci ciata: stopy, tydki,
uda, posladki, brzuch, plecy i rece.
Szczegodlnie polecane dla pan po
ciazy, ktore pracuja nad powrotem
do dawnej figury. Skora odzyskuje
jedrnos¢ i sprezystos¢. Widoczna
redukcja cellulitu moze si¢ pojawic¢
juz po 5 masazach. Jest jeszcze inny
pozytywny wplyw masazu urzadze-
niem Roll Shaper, to wyzwalanie si¢
w organizmie wewngtrznych endor-
fin, czyli tzw. hormondéw szczescia.
Koncowym efektem jest pozytywny
wplyw na stan organizmu od strony
fizycznej i duchowe;.

2.Spacer w podcisnieniu (Vacu
MAXX)

Cwiczenie daje rewelacyjne
efekty odchudzania w obszarze brzu-
cha, posladkéw i ud, zanika cellulit
a skora staje si¢ jedrniejsza. Dzieki
temu urzadzeniu nareszcie miliony
kobiet i mgzczyzn mogg dba¢ o swo-
je ciato jak nigdy wczesniej. Dzigki
wykorzystaniu niewielkiego pod-
cisnienia oraz wykonujac typowe,
malo forsowne ¢wiczenia fizyczne
spala si¢ czterokrotnie szybciej tkan-
ke tluszczowa. Juz po pierwszym
treningu wida¢ znaczace réznice w
uzyskanych efektach w porownaniu
do ¢wiczen wykonanych na tradycyj-
nych urzadzeniach treningowych.
Skuteczno$¢ dziatania Vacu opiera
si¢ na wykorzystaniu niewielkiego
podcisnienia, ktore poprawia kraze-
nie krwi i limfy powodujac skutecz-
niejsze odprowadzanie produktow
zlej przemiany materii.

3. Cwiczenia na stepperze elip-
tycznym w kapsule z sauna (Termo-
Space).

To niepowtarzalne urzadzenie
skladajace si¢ ze steppera umiesz-
czonego W zamknietej kapsule
wyposazonej w promienniki pod-
czerwieni (stwarzajace efekt sau-
ny) spala dziesieciokrotnie szybciej
tkanke tluszczowa w porownaniu
z tradycyjnymi c¢wiczeniami. Za-
stosowane w kapsule promienniki
podczerwieni rozgrzewaja migsnie
i tkanki wspomagajac metabolizm
i poprawiaja krazenie krwi, maja
réwniez korzystne dziatanie na sko-
re, staje si¢ ona bardziej elastyczna
i wygladzona. Podczas ¢wiczen w
podczerwieni proces spalania ka-
lorii rozpoczyna si¢ dziesie¢ razy
szybciej niz podczas ¢wiczen w spo-
sob tradycyjny.

4.Wibrotrening na platformie
wibracyjnej (Podest Fitvibe Smart).

Najwicksze gwiazdy $wiatowej
sceny mowia, ze swoja kondycje i fi-
gure zawdzigczaja wibrotreningom.
Urzadzenia te bez wysitku spalaja
tkanke tluszczowa, wzmacniaja
mies$nie i ksztaltuja figure. Podest
Fitvibe Smart dziala na zasadzie
kontrolowanych wibracji catego cia-
ta. Parametry podestu zostaly tak
dobrane, aby uzyska¢ optymalna
reakcje na wibracje ze strony auto-
matycznie napinajacych sie i rozluz-
niajacych miesni. Podest ¢wiczy cia-
to poprzez intensywnie i niezwykle
efektywne skurcze miesni. Mozna
réwniez skorzysta¢ z relaksujacego
masazu lub stretchingu, pobudzaja-
cego krazenie krwi.

5.Cwiczenia na maszynach ae-
robowych (sala fitness).
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W specjalnie urzadzonej sali,
wyposazonej w steppery, maszyny
eliptyczne, rowery, bieznie, przy mi-
fej muzyce i wspaniatej atmosferze
W otoczeniu zieleni, ¢wiczac, mozna
zyska¢ energie, site i bardzo dobra
kondycje, a oprocz tego pozby¢ sie
codziennego stresu. Cwiczac na
urzadzeniach cardio znajdujacych
sie w salonie mozna nie tylko ksztal-
towa¢ swoja sylwetke, ale jedno-
czes$nie zrzucac¢ zbedne kilogramy.
Urzadzenia moga by¢ dostosowane
do potrzeb indywidualnych klien-
tow, co pozwala redukowac¢ zmecze-
nie przy jednoczesnym utrzymaniu
wydatku energetycznego na maksy-
malnym poziomie. Spetniaja oczeki-
wania zarowno osob mtodych, ktore
z reguly ¢wicza w sposéb dynamicz-
ny, jak rowniez starszych preferuja-
cych spokojniejsze tempo ¢wiczen.

6. Zabiegi w saunie sauna (sau-
na Infrared).

Seans w saunie Infrared to
swego rodzaju pasywny trening fit-
ness, ktory przyspiesza przemiane

Salon Odnowy Biologicznej Dream Sun
znajduje sie w Legnicy przy ul. Ztotoryjskiej 108/1A,

tel. 76-854-90-47, salon@dreamsun.pl
WWW. dreamsun pl
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materii (Spala 900-2.400 kalorii
podczas jednej 30-minutowej sesji),
rzezbi sylwetke i regeneruje orga-
nizm. Sauna to doskonaty sposob na
relaks. Mozemy tu stucha¢ relaksu-
jacej muzyki - muzykoterapia (lub
tez wlasnej ulubionej muzyki). Pod-
Swietlane panele solne oraz zapach
egzotycznych roslin (aromoterapia)
tworza wyjatkowy mikroklimat. Se-
ans w saunie moze by¢ tez jedna z
form spedzania wolnego czasu w mi-
tym towarzystwie. Przede wszystkim
jednak jest doskonata forma odpre-
Zenia po intensywnych treningach.

Konkurs

Co to jest ,body wrapping”
i dla najlepszej odpowiedzi
ufundujemy nagrode karnet na
5 wybranych ustug w ,Krainie
Figury”. Odpowiedzi prosimy
przysyta¢ na adres salon@dre-
amsun.pl do dnia 4 pazdzierni-
ka.




