ZMENA POSTAVY?
ZADNY PROBLEM
GIGA GYM Fitness & Spinning” club pu-
sobi v Rakovniku jiz 15 let. Zejména diky
odbornému zazemi a unikatnimu zptisobu
vedeni cvicebnich programi se dlouhodobé
dariujeho klientt dosahovat nadstandard-
nich vysledkd, tak jako v pripadé Radka Fi-
lipaze Senomat (viz Raport dfive). Ten sni-
zil svoji vahu z ptivodnich 103 kg na 78 kg.
Jsou takové uspéchy v GIGA GYM vyjim-
kou? ,,Nejsou vyjimkou. Snad jen v tom, Ze
vétsiné nasich klientt staci ubytky mensi.
Bézné pomahame resit cil redukee 0 4-5 kg.
Vysledky Radka Filipa ale ukazuji, Ze ani
vyraznéjsi zmeéna postavy nemusi byt pro-
blém* rika majitel fitness klubu Mgr. Zde-

nék Cech. ,, Zeptejte se primo cvicicich.*

Milan Barta, Rakovnik

Jajsemdo GIGAGYM Fit-
ness prisel koncem letos-
niho srpna. Vybral jsem si
jednoho ze ¢tyr osobnich
trenérd a zadal svij poza-
davek shodit vahu hlav-
né z bricha, ale tak aby mi
celkové neubyla svalova hmota. Chodim
sem tak trikrat tydne, pricemz muj cvi-
¢ebni plan obsahuje kombinaci posilovny
s cvi¢enim na kardiotrenazerech. Zadani
bylo naplnéno dokonale, uz za necelé dva
meésice jsem mél o0 10,5 kg méné¢ a pas byl
o 11,5 cm uzsi. Ostatni partie zlistaly bez
vétsich zmén, presné jak jsem chtél.

Jana Flllpovc, Senomaty

Kdyzjsem vidéla vysledky
svého manzela, také jsem
chtéla zhubnout. Nyni
mam dole 16 kg, kalhoty
ted nosim o 4 ¢isla men-
§i, velikost trika $la z pt-
vodni velikosti XL na M,
v pase mam o 13 cm méné, boky o 10cm
a 0 6,5cm pres stehna. Kromé posilovny
zde rada chodim na spinning.

Eliska Svitkova, Kolesovice
Mym cilem je spi8 zpev-
| nit a vytvarovat postavu.
Chodim 3-4 krat tydné do
posilovny a na béhatka,
ale zajdu i na spinning.
Protoze mam klubovou
kartu, ktera mi umoznuje
neomezeny pristup naveskera cviceni, tak
kdyzmam cas, zajdu sem i castéji. Tvarova-
ni téla se dari podle predstav. Podle mésic-
niho méreni mi ubyva tuk alehce pribyvaji
svaly tam, kde to chci.

GIGA GYM Fitness & Spinning’ club, Dr. Benese
2354 (sportovni halaTJ TZ), Rakovnik. Provoz-
ni doba: Po-P49 az21, S0 10 az 13, Ne 12.30 az
18.30, www.gigagym.cz, tel.: 731 577 250.
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