Program vjezbanja Callanetics

Callanetics metoda je idealna za gubljenje tezine uz istovremeno oblikovanje
misica, zato Sto se vjeZzbanjem ukljucuje rad svih miSi¢a u aerobnom rezimu rada, uz
upotrebu bucica, bez koreografije. Callanetics "Active Energy" se sastoji od tri
razliCita treninga koji Cine cjelinu:

Cardio callanetics

Cilj je aktivirati miSice, te potaknuti veéu potrosnju kalorija, znojenje i izbacivanje
toksina.

Ovaj se trening izvodi uz glazbu koja je dizajnirana za klasi¢ni aerobik uz upotrebu
step klupe te pokrete rukama koje su opterecene utezima u usporenom tempu radi
veceg efekta na miSice. Nakon zagrijavanja, cardio se izvodi 20-25 minuta, s
bucicama male teZine uz veliki broj ponavljanja $to polaznike dovodi do izgaranja
masti. S druge strane, rad nogama potiCe znojenje, te kao takav povoljno utjeCe na
kardiovaskularni sustav.

U drugom dijelu sata se rade vjezbe za trbuh, bedra, straZnjicu i na kraju treninga -
istezanje.

Workout callanetics

Radi se o djelu treninga koji se izvodi na podu. Cilj ovog sata je miSi¢na izdrzljivost,
odnosno tonus misic¢a. Upotrebom velikog broja ponavljanja dobiva se povecanje
misSi¢ne mase i smanjenje masnog tkiva u odredenom misicu.

doniji dio tijela. Na kraju je ponovno istezanje.
Kombinacija

Kombiniraju se oba programa, radi bolje potroSnje kalorija ubacuje se kretanje,
kombinacije rukama i nogama. Takoder Cete se znoijiti, ali malo manje nego na
cardio callaneticsu jer je paznja usmjerena na gornji dio koji treba takoder dovesti do
zamora, $to je cilj ovog treninga. ViSe se obraduju trbuh, bedra i straznjica.

Treninzi su namijenjeni za svakog. Program nije zahtjevan u smislu pamcenja
koreografije jer polaznici jedino trebaju biti koncentrirani na to koji im misic radi i na
koordinaciju tijela. Pogodan je za osobe koje sjede te zbog toga imaju problema s
ledima.



