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azloga

zasto obozavamo sunke
. =

Ako ste mislili da sunke volimo samo zato sto su tako ukusne | taaaaako fine,

varate se. Razloga je puno!

Krenut ¢emo od prvog i najocitijeg razlo-
ga zasto toliko volimo Sunke. Zato Sto se
slazu s brojnim jelima. Idu s kruhom, idu i
na kruh. Idu s kajganom, idu i u nju. Sala-
ta? MoZe, samo ih narezemo. Tijesto za
pizzu? Ma moZze, samo ih njezno poloZzi-
mo na ve¢ zapeceni umak od rajcice i sir
koji se rasteze. Drugi razlog? Sunke su
izrazito prakti¢ne. Bilo da ih kupujete svje-
Ze na odjelu delikatesa, cijele u komadu
ili ve¢ narezane u pliticama, svejedno je.
Uvijek ¢ete jednako uZivati u njima.

Ides na dijetu? Idu i Sunke!

Tredi razlog zasto volimo Sunke, posebice
PIK Sunku u ovitku i PIK Kuhanu $unku
koje imaju samo 2% masnoce, jest taj
Sto spadaju u lagana mesna jela. Pa ako
se odlucite na neku od popularnih dije-
ta — Whole30, Cikli¢na, Paleo, Atkinsova,
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Dukan ili Keto (LCHF) — koje dopustaju
konzumaciju mesa, birajte $unke. Cvrsto
Cetvrto mjesto za ljubav prema Sunkama
jest njihov okus i socna konzistencija.
Nec¢emo si lagati, tko je ikad probao Sun-
ke od kvalitetnog svinje¢eg buta i ostao
ravnodusan prema njima? To¢no tako, ne
poznajete nikoga s takvom dijagnozom.

Isolo i s ekipom

Na petom mjestu nase liste prigodno
se nalazi — prigodnost! Sunke su jed-
nostavno prigodan odabir za svaku
situaciju. Kad sami sjedite ispred TV-a i
upijate omiljenu sapunicu ili kad na vra-
ta nahrupe prijatelji, rodaci, susjedi...
samo narezete ili otvorite Sunke i vec¢ ste
u njihovim oc¢ima vrhunski domacin. Na
Sestom mijestu je Cinjenica koju mozda
i niste znali, a to je da su PIK-ove Sun-



ke, Sunke u pravom smislu te rijeci jer
"Sunka” znaci da meso dolazi iskljucivo
od svinje¢eg buta. Odli¢na je ova lista,
nesto ste i naucili! Na sedmom mijestu
nalazi se miris Sunke koji nas redovito
vra¢a u djetinjstvo i mirise na mamin
dorucak ili bakin sendvi¢ za veceru.

Taman za Instagram

Na osmom mjestu najvaznijih razloga za-
sto volimo Sunke nalazi se jedan potpuno

neocekivan — Sunka je dobar Instagram
model! Zbog svoje roskaste boje, odlicno
¢e izgledati na vasim gastro-Instagram
fotografijama, bez obzira u ¢emu se na-
lazi. Razlog broj devet je sasvim sebi¢ne
prirode i kaze — u Sunkama Cesto uZiva-
mo kad nam se bas jako ne da kuhati, a
Zelimo pojesti nesto hranjivo, ukusno i za-
sitno. Posljednji od 10 razloga? Cak i ako
niste na dijeti, a Zelite se hraniti zdravije i
paziti Sto unosite u svoje tijelo, Sunke su
i dalje jedan od boljih (mesnih) odabira.

Zasto odabrati PIK sunke s 2% masnocée

Gledamo li po trgovackim nazivima, mnogo se toga naziva Sunkom, no prava
sunka je samo ona napravljena od svinje¢eg buta, poput PIK Sunke u ovitku ili PIK
Kuhane Sunke. Evo 7 argumenta zasto su najbolje za dorucak, vecleru ili rucak.

Sadrie samo 2 % masnoce. To ih Cini odlicnim odabirom za sve vas
koji pazite na svoje tijelo, koji viezbate, tréite, plivate, ronite, skacete
u dalj ili vozite bicikl.

Obradene su rucno. To znaci da se biraju najfiniji komadi svinjeceg
buta i potom se ruéno odstranjuje viSak masnoce i vezivnog tkiva.

Nema dodataka. Pojacivaci okusa? Nema ih. Umjetna bojila? Nula
posto. Gluten? Ni u tragovima. Soja? Ma ni ¢util

Manje soli, viSe okusa. Navedene PIK Sunke imaju smanjen udio soli
za 25 %. To znaci da mozete bezbriznije uZivati u njima.

S PIK Sunkama ne trebate birati izmedu zdravog i ukusnog obroka.
PIK Sunke su i jedno i drugo.

Vise pakiranja, viSe izbora. SvjeZe narezane na odjelu delikatesa u
vasoj trgovini? U manjem ili vecem pakiranju? Narezane u pliticu?
Birajte!

Prave su Sunke. Napravljene su od kvalitetnog mesa svinjeceg buta.
Jedino §to se istinski moZe zvati Sunkom.







JAJAPUNJENA SALATOM OD SUNKE

KOMADA
10

ZAHTJEVNOST VRIJEME
Jjednostavno do 30 minuta

175 g PIK Kuhane Sunke ili
PIK Sunke u ovitku

5 tvrdo kuhanih jaja

120 g krem sira

5-6 manjih kiselih krastavaca
4 7lice majoneze fight

17licica senfa

sol, papar (po Zelji)

Tvrdo kuhana jaja prerezi na pola po
duzini. Izvadi Zumanjke.

Sunku usitni nozem ili u sjeckalici, pazeci
da se ne pretvori u pastu. Krastavce
takoder usitni.

Sunku i krastavce pomijesaj s krem sirom.
Namrvi kuhane Zumanjke pa dodaj ma-
jonezu i senf. Doradi okus solju i paprom,
po Zelji.

Smijesu stavi u vrecicu za ukrasavanje pa
napuni svaku polovicu jajeta. Ovo moZes
napraviti i Zli¢cicom.

Pospi nasjeckanim svjeZim persinom ili
vlascem pa posluzi.







PIZZETE OD CVJETAGE SA SUNKOM I SIROM

KOMADA ZAHTJEVNOST VRIEME
8 srednje zahtjevno vise od 60 minuta

ZATIESTO: o . : :
Operi cvjetacu pa je razlomi na manje

600 g cvjetace cvjetice i usitni u sjeckalici na veli¢inu

rize. Trebas ukupno 600 g “rize” od

10 g ribanog parmezana cvjetace. Dinstaj je na tavi oko 5 minuta,

100 g tvrdog sira (cheddar, gauda) bez dodatka ulja.

1jaje o : :
Ohladenu cvjetacu stavi u gazu i dobro
ocijedi. Pomijesaj je s jajetom i naribanim

ZANADJEV: sirevima. Dobit ¢e3 ljepljivo tijesto.

PIK Sunkau ovitku Oblikuj pizzete promjera 10-ak cm,

a debljine do 0,5 cm.
umak od rajcice

turdisir Peci tijesto u prethodno zagrijanoj
pecnici na 200°C oko 10 minuta.
svjezarajcica i bosiljak
0% Izvadi tijesto iz pecnice pa svaku pizzetu
premazi umakom od rajcice, dodaj Snitu
PIK Sunke u ovitku, naribani sir, manje
komade Sunke i rajcicu. Stavi u pecnicu
na nekoliko minuta, dok se sir ne rastopi.
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SALATA SA SUNKOM, KUPUSOM | BOBOM

PORCIE ZAHTJEVNOST VRIUEME
2 Jednostavno do 15 minuta
175 ¢ PIK Kuhane Sunke Sunku nareZi na kockice. Naribaj oba

ili PIK Sunke u ovitku

2 Salice bijelog i ljubicastog kupusa
1/2Salice naribane mrkve

1/28alice kuhanog boba

1/2velike crvene paprike

2 manja mlada luka

17lidica svjezeg dumbira

neslani kikiriki

listovi svjezeg korijandera

ZAPRELJEV:

4 7lice maslinovog ulja
1limun (sok)

1Zlica soja umaka

ljuti umak (po Zelji)

kupusa i mrkvu, a papriku i mladi luk
narezi na trakice, odnosno kolutice.
Bumbir sitno naribaj.

U zdjeli pomijesaj sve sastojke za salatu
pa dodaj grubo nasjeckani kikiriki i
usitnjene listove svjeZeg korijandera.

U zdjelici pomijesaj sve sastojke za preljev
pa njime zacini salatu. Dobro promijesa;.

Salatu posluzi s kriskom limete i
dodatnim kikirikijem, po Zelji.







SENDVIC SA SUNKOM I PROTEINSKIM KRUHOM

Y

N7
N7

BEZ GLUTENA

i ':.' i
ZAHTJEVNOST VRIJEME
srednje zahtjevno vise od 60 minuta

ZAKRUH:

250 g suncokretovih sjemenki
60 g budinih sjemenki

100 g lie$njaka

300 g sitnih zobenih pahuljica
180 g usitnjenih sjemenki lana
40 g psyllium ljuskica

1Zlica soli

1Zlicameda

6 Zlica maslinovog ulja

500 ml mlake vode

ZASENDVIC:

PIK Sunka u ovitku, krem sir,

dimljeni sir, krastavac, rajcica,

klice brokule

Sjemenke suncokreta i buce te
lieSnjake tostiraj u pe¢nici 10-ak minuta.
Ohladi pa usitni u sjeckalici.

Pomijesaj s ostalim sastojcima za kruh.
Mijesi tijesto rukama oko 5 minuta da se
sastojci dobro povezu.

Kalup dimenzija 11x30 cm (ili neki drugi
po Zelji) oblozi papirom za pecenje.
Utisni tijesto u kalup pa ga pospi
sjemenkama suncokreta i buce.

Peci oko sat vremena na temperaturi od
180°C. Ohladi kruh pa napravi boga-

ti sendvic s omiljenom PIK Sunkom i
povréem te klicama.
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KREMASTO VARIVO SA SUNKOM, BATATOM | KUKURUZOM

1O &

PORCIE ZAHTJEVNOST VRIJEME
4 Jjednostavno do 30 minuta

1srednje veliki luk

2 mrkve

2 stabljike celera

1batat

1crvena paprika

17Zlica protisnutog ¢esnjaka
100 g kukuruza

170 g PIK Kuhane Sunke
600 ml povrtnog temeljca
200 ml vrhnja za kuhanje
10 g cheddar sira
1/27licice soli

svjeze mljeveni papar

SvjeZi persin

Sitno nasjeckaj luk pa ga pirjaj nekoliko
minuta. Dodaj mrkvu narezanu na kolutove
i celer nasjeckan na kvadratice.

Pirjaj oko 5 minuta.

Dodaj svjezu crvenu papriku narezanu
na kvadratice i protisnuti ¢eSnjak, oko
3 reznja. Pirjaj dodatnih 5 minuta.

Ulij temeljac i ubaci kockice batata. Posoli
i popapri pa kuhaj dok povrée ne omeksa,
oko 10 minuta.

Dodaj kukuruz iz konzerve, PIK Kuhanu
sunku narezanu na kockice i vrhnje za
kuhanje pa pusti da prokuha.

Ukloni varivo s vatre i dodaj ribani sir.
Mijesaj dok se ne otopi. Pospi sitno
sjeckanim perSinom i posluZi.
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Savjeti za bolju figuru ‘

Rriju se na tanjuru!

7 o

" KORAK PO KORAK: S,

Vodi¢ kroz vjezbe za cijelo tijelo »






Savjeti za bolju figuru
Rriju se na tanjuru

1. Mudro birajte seéere!

Znate onu noénu moru iz djetinjstva
kada bi djeca pitala roditelje imaju i iSta
slatko, a oni bi im odgovorili: “Ima. Ja-
buka!”. Eh, u pravilnoj prehrani zaista
vrijedi to pravilo. MoZda vam je okus
koji ima jabuka, ali ako Zelite postici neke
rezultate, onda ipak ¢esce birajte jabuku.
U slucaju da bas ne mozete bez coko-
lade, birajte onu s ve¢im udjelom kakaa.

2. Prije spavanja unosite sto
manje ugljikohidrata!

Ugljikohidrate nalazimo i u banani i u
rodendanskoj torti. Dok mnogima nece
pasti na pamet pojesti komad kremaste
torte prije spavanja jer "kasno je”, utjesit ¢e
se bananom jer “ona je zdrava”. Medutim,
kako dan prolazi unos ugljikohidrata se
treba postupno smanijivati. Stoga je poze-
lino da se posljednji obrok u danu sastoji
od namirnica koje se ne mogu pohvaliti
znacajnim udjelom ugljikohidrata.
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3. Zaéinite hranu, ali pazite ¢éime!

Kada jedete uravnoteZzeno i pravilno,
moZe vam se uciniti da je sve puno zabra-
na. Da, zabranjuje se ono $to stvarno nije
dobro za vas. Medutim, dopusta se toliko
toga, i to posebice kada je rije¢ o zacini-
ma. Kurkuma, cimet, kajenski papar, chilli
papricice ili dumbir tek su neki od zacina
koji imaju niz dobrobiti, medu kojima je i
poticanje metabolizma. Istrazite ih i uZiva-
jte u bogatstvu okusa, boja i mirisa!

4. Ne stresirajte se zbog hrane!

Pravilna prehrana u kombinaciji s
vjezbanjem nisu tu da vas kaZnjavaju.
Tu su da biste se osjecali bolje. Na kraju
krajeva, ne pripremate se za Olimpijske
igre pa da morate biti u sportsko-spar-
tanskim rezimima. Ako vam se nekad
jede hamburger, pa pojedite ga! Samo
je problem ako vam se svaki dan jede.
Tada ipak budite jadi i recite NE. Kao sto
ne trebate dopustiti junk hrani da robuje
vama, ne dopustite ni drugoj krajnosti.



Zelite biti fit, ali nikako se ne moZete natjerati na vjezbanje? MoZda ¢e vam biti
lakse ako budete znali da svako pravo vjezbanje zapocinje — na vasem tanjuru.
Bas zbog toga, ako vam nedostaje motivacije za vieZbanje, pokusajte je najprije
stvoriti uravnoteZenim i pravilnim obrocima.

Nahranite i sebe

i svoje misiée proteinima

Proteini su temelj nasih misi¢a i njihov
unos treba biti stabilan tijekom cijelo-
ga dana. No, bududi da bi prvi obrok u
danu trebao biti najobilniji, preporuka je
da se upravo doruckom unese najveca
koli¢ina visokovrijednih proteina. Oni ¢e
sacuvati misice i produljiti osjeca; sitosti.

Upravo takvi proteini su oni Zivotinjskog
podrijetla. Tako, recimo, meso (ukljucu-
judi i sunku) moZze sadrzavati izmedu 15
i 50 posto proteina. Postotak, naravno,
ovisi o vrsti mesa ili mesnog proizvoda.

Primjerice, porcija od 85 do 100 grama PIK
Kuhane $unke i PIK Sunke u ovitku zadovo-
ljit ¢e 30 do 50 posto dnevnih potreba za
proteinima. Osim toga, PIK Sunke sadrze
tek 2 posto masnoce, a mogu se pohvaliti
i smanjenim udjelom soli za ¢ak 25 posto.

Stoga, ako ste naviknuli na topli send-
vi¢ za dorucak, onda je poZeljno da se
sastoji od kruha ili peciva od cjelovitog
brasna i PIK Sunke s malim udjelom
masnoce. Za dodatni uzitak uvijek ga
moZete obogatiti svjezom salatom ili
nekim drugim hrskavim povréem. Ako
ipak vise volite zobene pahuljice, svaka-
ko ih kombinirajte uz oraSaste plodove,
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mlijeko ili jogurt kako biste osigurali pri-
jeko potrebne proteine, a Sunku ukom-
ponirajte u sljede¢i meduobrok kada
vam bude potrebna koncentracija, a ne
obrok koji ¢e vas uspavati.

Ugljikohidrate
NE TREBA izbjegavati

Danas se Cesto moZe nai¢i na savjete
koji govore da se ugljikohidrati po-
Sto-poto trebaju izbjegavati, kao da su
najvece zlo. To je apsolutno pogresno!
Naime, od dnevnog unosa kalorija, ¢ak
izmedu 45 i 65 posto njih treba dolaziti
od ugljikohidrata. | to je posebno vazno
znati ako vjeZbate.

Naravno, jos je vaznije znati koje ugljiko-
hidrate unosite. Nije isto pojesti vreci-
cu dipsa, odnosno hrpu jednostavnih,
i k tomu preradenih ugljikohidrata i,
recimo, homemade energetsku plocicu
od zobenih pahuljica. Dakle, ni slucaj-
no ne bjezite od ugljikohidrata. Medu-
tim, kako bi vama bilo jednostavnije i u
vjezbanju i u povecanju energije, cesce
birajte one sloZene ugljikohidrate poput
zobenih pahuljica za dorucak, smede
rize, integralne tjestenine i sli¢no.

Bududi da je pravilna prehrana prvi tre-
ning koji trebate svladati, u svoj jelovnik
ukljucite kvalitetne snackove. Opskrbite
svoj organizam vitaminima i mineralima
unosom voca i povréa (najbolje je birati
sezonsko), ali i zdravim mastima kojih je
sasvim dovoljno u orasastim plodovima,
avokadu ili kvalitetnim biljnim uljima.

Kada svladate ovaj prvi (i najtezi!) trening,
slobodno se bacite i na one “prave” koji ¢e
vam s vremenom postati itekako zabavni.



| Mahm koractma do

~ velikih rezultata !}.

Vjezbanjem gubite kilograme i stres, a dobivate energiju i sreéu

Ako planirate poceti s vieZbanjem, Cestitamo. Odluka da povecate svoju aktivnost
prvi je korak koji vas vodi prema carima i dobrobitima vjezbanja. Osim cvrscih
misica, vjeZbanje ¢e vam dati vise energije, samopouzdanja i — srece. Prije nego se
bacite u vjeZbacke vode, prolitajte sto je za pocetak dobro znati.

Vjezbanje je kao kuhanje,
evo i zasto

Nisu iste vjeZzbe za osobe koje Zele smr-
saviti, za one koje Zele dobiti na masi ili
pak za one koje Zele do¢i u top formu
(istr¢ati maraton, recimo). Prije nego
krenete s vjezbanjem, zapitajte se Sto
Zelite i Sto vam treba.

Sli¢no je kao i s kuhanjem. Imate odrede-
no jelo kao cilj (smanjenje masnih nasla-
ga/povecanje misi¢ne mase i slicno). Da
dodete do njega, potrebni su vam sa-

stojci (vjezbe). Kada nabavite sastojke,
slijedite recept (raspored vasih treninga).
Pristupite li vjeZbanju tako, vidjet Cete
kako i nije tako strasno i tesko kao Sto
vam se mozda na prvu ¢ini.

Toliko je vjezbi koje se

mogu raditi doma

Danasnji je najvedi problem s vjeZba-
njem taj da su druStvene mreze pre-
plavljene isklesanim tijelima ljudi koji
doslovno Zive fitness ili bodybuilding.
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Kada to gledate, pomislite da je nemo-
guce ijednom “obi¢nom smrtniku* dodi
do te razine. Kao prvo, naravno da nije
nemoguce. Kao drugo, do takvog se iz-
gleda ne dolazi preko no¢i, a kao trece,
vi i ne morate tako izgledati. Najbitnije
je da budete zdravi i da se osjecate do-
bro, i to tijekom cijelog procesa.

Za pocetak vam nisu potrebni svi suple-
menti i dodaci prehrani koje inace ko-
riste ljudi koje vidate na drustvenim
mrezama. Nisu vam potrebne ni skupe
¢lanarine za teretane ili privatni treneri.
Za pocetak je dovoljno vjezbanje u topli-
ni vaseg doma. Cuénjevi, iskoraci, trbus-
njaci ili izdrzaji. Sve te vjeZbe imaju toliko
varijacija, a sve ih radite samo vlastitom
tezinom. Uostalom, za pocetak vam nije
potreban ni trening koji Ce trajati sat-sat
i pol. Pola sata dnevno sasvim je dovo-

lino da se “ufurate” u proces vjezbanja.
Bitno je poceti malim koracima!

Za pocetak birajte rekreaciju
koja vam je zabavna

lako cete tijekom vjezbanja osjecati bol
u misi¢ima (i to je dobro!), za pocetak
joj se nemojte prenaglo izlagati. Nemoj-
te odmah raditi najteze vjezbe s najvise
ponavljanja. Kako biste vjezbanje uveli
u svoju dnevnu rutinu, pronadite onu
vrstu rekreacije koja vam je najbliza.

Ako volite timske sportove, nadite ekipu
za kosarku, odbojku, nogomet ili sli¢no.
Ako vam je primamljivija pomisao da
se sami rekreirate, tu je uvijek trcanje,
vjezbanje doma, teretana ili bicikliranje.
Tek kada malo zagrijete tijelo onim Sto
volite, polako prijedite na teZe, zahtje-
vnije i — bolnije vjezbe.




Dok svi savjetuju kako pravilno izvoditi vieZbe, koje su vjeZbe dobre za odredenu
skupinu misica i koliko ponavijanja trebate napraviti, procitajte i sto trebate raditi
osim vjeZzbanja. Tek tako cete poboljsati efekte svojih treninga.

1. Najprije naudcite
kako pravilno disati

Disanje je jedna od vaznijih stvari na
koje trebate pripaziti dok trenirate. Ko-
liko god vam se to cini beznacajno jer
je tako uobicajeno, znajte da nije. Kada
krenete vjezbati, a znate da je disanje
bitno, moze vas zbuniti previse razmi-
sljanja o tome kada je vrijeme za uzdah,
a kada za izdah. VaZnije od toga je da
nikad, ali nikad ne drzite dah u sebi. Tek
tada ¢e vam pravilno disanje za vrijeme
vjezbanja dodi potpuno prirodno.

2. Bez zagrijavanja ni ne
pomisljajte na trening

Prije svake vjeZbe, bez obzira na to ko-
liko ona pocetnicka bila, obvezno se
zagrijte. Zagrijavanje je, zapravo, naj-
vazniji dio treninga, i to posebno kada
ste novi u svijetu treninga i vjezbanja.
Zagrijavanjem cete povecdati produk-
tivnost svojih treninga, ali Sto je joS
vaznije — sprijecit ¢ete moguce povrede.

3. Nije bitno kako rade
drugi, bitni ste vi

Jedna od stvari koja moze najvise demo-
tivirati pocetnike u vjezbanju je uspored-
ba s drugima. Nemojte gledati koliko
je netko drugi izgubio centimetara u
struku, koliko moze napraviti ponavlja-
nja i sli¢no. Svatko napreduje u svom ri-
tmu, a vi se drZite svoga. Kada je
vjezbanje u pitanju, zaboravite na Zurbu.
Neka vam misao vodilja u cijelom proce-
su vjezbanja bude: PoZurite polako.

4. Odmor je najvazniji
dio svakog treninga

Kada opterecujete misi¢e, oni dozive
svojevrsni Sok. Ako ih svaki dan iznova
opterecujete, necete im dati priliku da
se oporave. Samim tim im necete dati ni
priliku za razvoj. Kada pocinjete s vjezba-
njem, dovoljna su vam tri treninga tje-
dno. U danima pauze odmarajteine zabo-
ravite tijelo pripremiti za idudi trening.
Kako? Pravilnom prehranom, naravno!

21



Vjezbajte kod Ruée

“

Zelite Zivjeti zdravije, osjecati se bolje i do¢i u formu? Za to ne trebate donositi
velike odluke, odlaziti u teretanu niti trositi na skupu opremu.

Takozvane total body workout ili viezbe
za cijelo tijelo, a koje mozete raditi kod
kuce i bez ikakve opreme, odlican su
start za sve koji se Zele pokrenuti. Za
pocetak — ne trebate placati ¢lanarinu
za teretanu. Bit ¢e dovoljno par kvadrat-
nih metra prostora u kudi ili stanu. Po-
tom ne trebate kupovati nikakve utege,
bucice niti Sipke. Tezina vaseg tijela bit
¢e dovoljna da razbudi i optereti vase
misi¢e. Vjezbe koje vam predstavljamo
u nastavku nisu samo za pocetnike. One
se preporucuju i onima koji se redovito
bave sportom, trée, rekreativno igra-
ju nogomet i sl. Najc¢eS¢i izgovor koji
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svi koristimo je — nemam vremena za
vjeZzbanje. Uz ove nase prijedloge trebat
¢evam zaista 15 do 20 minuta vremena.
Vel nakon prvog vjezbanja osjecat Cete
se bolje, poletnije i zdravije. Postane li
vamvjezbanje kod kuce navika—svreme-
nom moZete ocekivati fantasti¢ne rezul-
tate. Zato izgovore pospremite negdje
daleko od ociju, pratite vjezbe u na-
stavku i ve¢ danas napravite prvi korak
prema zdravijem Zivotu, boljoj figu-
ri i boljoj formi. | nikako ne zaboravite
— kvalitetno istezanje prije ili poslije
vjezbanja, kao i dani odmora jednako
su vazni kao i samo vjeZbanije.



1.DOBROJUTRO

1012 PONAVLJIANJA
*  vjezbu zapocni u stojecem
poloZaju s nogama rasirenim u
Sirini kukova (raskoradni stav),
F a rukama prekrizenim na prsima
- * natrag sa strainjicom (guraj

kukove natrag), a trup pretk-
loni prema naprijed tako da je
paralelan s tlom

trup je stabilan, a leda ravna

« vjezba aktivira straznjicu i
straznju lozu

2. 0BRNUTIISKORAK

10 PONAVLIANJA

« iz stojece pozicije zakoraci
jednom nogom daleko iza sebe

savij oba koljena do 90 stupnjeva

« smjer koljena prednje noge mora P
biti u smjeru prstiju stopala s
prednje noge s

* vjezba aktivira donji dio tijela
(kvadriceps, strainja loZa,
straznjica)
!
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3.CUCAN] S ABDUKCLIOM

7 PONAVLIANJA
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zapocni vjezbu raskoracnim stavom i prstima stopala blago zarotiranim prema van

kukove spustaj vertikalno i blago unatrag pa ih vrati gore s istodobnim odnozenjem jedne noge
isto ponovi s odnoZenjem druge noge

prilikom €uénja pazi da ti koljena prate smjer prstiju na stopalima

vjeiba aktivira donji dio tijela (najviSe straznjicu)

4. LATERALNIISKORAK

1 PONAVLIANJIA
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*

.

0
2 8 2 . 2

“

iz Sirokog raskoracnog stava neutralne kraljenice spusti se u iskorak na jednu nogu, a zatim na drugu
pazi da se kukovi krecu vertikalno prema dolje i unatrag i da je smjer koljena u smjeru prstiju na stopalima
punim stopalom odrzavaj kontakt s podlogom

vjezba aktivira donji dio tijela (strainja loZa, kvadriceps, straznjica)
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5. NAIZMJENICNIV-UP

8 PONAVLIANJA

lezeci na ledima istovremeno podiZi obje ruke i jednu nogu dok druga ostaje na podlozi
u gornjoj poziciji se ruke i stopalo dodiruju

prilikom dizanja i spustanja trupa, pokret se radi preko cijele kraljeznice

ponovi za obje noge

vjezba aktivira aktivira trup (trbusne miSice i pregibace kukova)

6. 0BRNUTIMOST

10 PONAVLJANJA

sjedni na podlogu s nogama savijenim na 90 stupnjeva, ispruzenim rukama i dlanovima poloZenim iza tijela
podizi kukove vertikalno prema gore dok je pogled usmjeren prema naprijed

vjezba aktivira straznjicu, straznju lozu i trup
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1. SUPER(WO)MAN

10 PONAVLJANJA

lezi potrbuske na podlogu s rukama ispruzenim iznad glave
- istovremeno podiZi noge i gornji dio tijela
* U gornjoj poziciji oslanjaj se na trbuh i kukove
* vaino je gurati ramena $to dalje od usiju (prema natrag i dolje)

« vjeiba aktivira cijeli straznji lanac (leda, rame, straznjicu, straznju lozu)

8.PLANK S DIGNUTOM NOGOM U EKSTENZII

15 SEKUNDI SVAKANOGA

« iz pozicije planka digni jednu nogu u zanozenje i spusti

« isto ponovi s drugom nogom

«nogu digni maksimalno visoko bez savijanja u donjem dijelu leda
vjezba aktivira ponajvise trup (trbusne misice) i straznjicu
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9. PODIZANJE KUKA UBOGNOM PLANKU

10-12 PONAVLIANJA

kreni s pomocnom pozicijom bocnog planka — unutrasSnja noga je savijena i potkoljenica dodiruje podlogu
ispruZi vanjsku nogu i kukove podiZi vertikalno prema gore

pazi da ti je vanjska noga uvijek odvojena od podloge

ponovi vjezbu za drugu stranu

vjezba aktivira straznjicu

10. SKLEK NA KOLJENIMA

10 PONAVLJANJA

osloni se na dlanove i koljena, a tijelo spustaj kao cjelinu prema podlozi, uz savijanje u lakatnom zglobu
laktovi idu uz tijelo i vazno je da su trbuSni miSici napeti

pazi da ne savija$ lumbalni dio leda

vjeiba aktivira prsne misice, miSice trupa i ruku
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Uz PIK Sunke lako je biti

i sit... i fit!
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