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SVEIKOS, MIELOSIOS,

Esu labai laiminga, kad nusprendéte sportuoti su manimi!

Sportas — labai svarbi mano gyvenimo dalis. Fitnesas (lengvasis kul-
tarizmas) tapo mano gyvenimo budu daugiau nei prie$ deSimtmet, ir
sprendimas juo uzsiimti buvo pats geriausias pasirinkimas mano gyve-
nime. Sportuodama esu laiminga, sveikai maitinuosi, turiu puikia figa-
ra ir gyvenu aktyviai, esu sveika, patenkinta savo kanu ir galiu suteikti
jums ziniy, bei motyvacijos, kaip pamilti save taip, kaip myliu pati.

Pasirinkusios aktyvy gyvenima, reguliariai sportuodamos suteiksite
savo gyvenimui pozityvumo. Patikékite, reguliarus sportas duoda nau-
dos. Kultrizmas i$moké mane disciplinos, savikontrolés, iStvermés,
stiprybés ir pasitikéjimo savimi. Galbat perskai¢iusios mano mintis
taip pat norésite ugdyti Sias savybes. Taigi, galiu uztikrinti, kad jei
lengvasis kultarizmas taps jasu kasdienio gyvenimo dalimi, galésite
konkuruoti su modeliais!

Sia knyga rasiau tikédamasi jkvépti ir motyvuoti moteris atrasti fitnesq
ir sveika gyvenimo bada. Sis sportas labai individualus, juo uZsiimantys
turi savo individualia patirtj. Kai kuriems sunku pradéti, bet pradéje ne-
gali sustoti... Kai kurie svyruoja tarp meilés ir neapykantos: viena diena
dziaugiasi, kita — iSsigasta sunkaus darbo, dalis sportuoja tiesiog Siaip,
savo malonumui, o kartais pradéj¢ sportuoti dél smagumo, tampa ais-
tringais kulttirizmo gerbéjais. Kad ir kokia bty jasy patirtis, smagu, kai
darote tai, kas jums patinka.



A$ mégstu eiti | sporto salg, nes ten jauciuosi laiminga. Treniruokliy,
saléje gaunu plitipsnj energijos ir motyvacijos, gilinuosi  save ir sutelkiu
mintis — kiekvieng treniruot¢ pradedu galvodama, kad Siandien noriu tapti
tobulesniu Zmogumi. Pradedu dirbti ir nukreipiu mintis, kad tobuléciau ir

kainu, ir siela. Darau tai kilnodama svorius.

Svoriy kilnojimas yra mano mégstama sporto rasis. Kai pirma karta uz-
sukau j sporto sale, atlikdavau tik kardiotreniruotes, nes kity varianty tie-
siog nezinojau. Kankindavausi ant bégimo takelio ar elipsinio treniruok-
lio, o nuzvelgdama sportiskas merginas pagalvodavau: ,Ir a$ noriu kilnoti
svorius.“ Kai pradéjau, i§ karto pamégau §j sporta, tai mano aistra jau dau-
giau nei desimtmetj.

Svoriy kilnojimas moterims i§ tiesy naudingas: mazina osteoporozés ri-
zika, gerina laikysena, ryskina kino linijas ir tobulina proporcijas, puikiai
veikia fizing ir psichologing savijauta, gerina medziagy apykaita ir tirpdo
riebalus, padeda palaikyti sveikq svorj, stiprina tonusa, suteikia energijos.
Be to, svoriy kilnojimas yra puikus budas stresui mazinti ir miego kokybei
gerinti, o tai savo ruoztu padeda mums islikti jaunomis ir graziomis.

Svoriy kilnojimas neabejotinai padeda stipréti. Kai kanas fiziskai
stipréja, pradedu ji geriau pazinti. AS émiau suprasti, kokia palaima
turéti stipry, ir sveika kang. Kilnodama svorius tapau ne tokia priekabi
ir kritiska savo i$vaizdai, realiai pamilau save tokia, kokia pati sukariau.
Nuostabu, kaip pasikeit¢ mano pozitris | save. Matau, kaip stipréju
sporto saléje, ir jaudiu, kaip nejudia ypsausi pati sau. Zinau, ka reidkia
drebancios kojos po geros kojy treniruotés, kaip sunku trinkti plaukus
po ranky treniruotés, net negaliu ju pakelti, kad pasiekciau galva. Zi-
nau, ka reiskia jausti raumeny skausma, ka reiskia uzdéti dar didesnj
svorj ant treniruoklio ir jtikinéti save: , Taip, tu gali.“ Dél $iy patiréiy
ir iSgyvenimy vis labiau zaviuosi svoriy kilnojimu, tiesiog suprantu, ka
gali mano kanas, ir myliu kiekviena jo dalj. Myliu savo kojas, nes be juy
negaléciau stovéti ir vaikscioti, myliu savo nugara, nes be jos negaléciau
iSsitiesti, myliu savo pilvo presa, nes be jo mano vidaus organai netu-
réty apsaugos, myliu savo rankas, nes be juy negalééiau apkabinti savo
artimuyju. Myliu savo king ne uZ tobulus centimetrus, o todél, kad tai
mano kanas, kuris puikiai man tarnauja.



Taigi, mielosios, noriu jus padrasinti pradéti kilnoti svorius ir my-
léti savo kaina. Stipri — $iandien reiskia seksuali! Kurkite stipriy, savimi
pasitikinciy, palaikanéiy ir gerbiandiy viena kitaq motery bendruome-
n¢, mes visos esame grazios tokios, kokios esame. Kilnodamos svorius
netapsite panasios | vyrus, tiesiog iSlaikysite moteriska figtra ir seksu-
aliai paryskinsite raumenis, gerindamos juy tonusa. Kilnodama svorius
jus galite buti moteriska ir seksuali.

Tikiuosi, kad mano knyga paskatins jus sportuoti ir pamilti save!

Jasy Ilka

STRONG
IS NEW SEXY






SPORTISKOS MERGINOS DIENORASTIS

Kodél moterys turéty sportuoti
taip pat kaip vyrai?

Zinau, jog pagrindiné priezastis, kodél daugelis motery vengia treniruodiy
su didesniais svoriais, yra ta, kad jas baugina vyrai treniruokliy sal¢je. Apskritai
sportuodamos esame linkusios vengti vyry, nes visai nesinori séstis ant treni-
ruoklio iskart po to, kai juo pasinaudojo prakaituotas stipriosios lyties atstovas.
Be abejo, rinkdamiesi svorius vyrai nuolat duoda laisve savajam ego. Jie renkasi
tuos didziulius ,,blogiuky® svarmenis ir per kiekvieng pakartojima keistai inkscia,
mégindami juos pakelti, daznai tai darydami visiSkai netaisyklingai. O tada jie,
zinoma, dramatiskai numeta $tangg ant zemés, kad pusé salé¢je esanciy Zmoniy at-
sisukty pazitréti, kas nutiko. Tad kodél moterys turéty sportuoti taip, kaip tai
daro vyrai? Kalbant apie treniruotes, yra keletas dalykuy, kuriy galétume ismokti
i$ masy ,urviniy® vyry.

Daugybé motery sako norinéios turéti stangru, tvirta kiing, i$ryskinti raume-
nis ir atrodyti taip, kad matytysi, jog jos nesibaido sporto salés. Tai, Zinoma, yra
puikas tikslai, ta¢iau badai, kuriais moterys mégina jy siekti, yra absoliudiai nie-
kam tike. Negali tikétis ,stangraus® kiino, jei netreniruoji raumeny. Siekdamos
stangraus kiino moterys sportuoja pasiremdamos keista logika: ,Noriu atrodyti
geriau, bet nenoriu uzsiauginti raumenuy.“ Tad jos gaista laika tokioms treniruo-
téms, kuriy metu daro daugybe pakartojimy su mazais svoriais ir tikisi, kad kanas
atrodys stangresnis. Jos sako: ,Noriu isryskinti raumenis®, bet ,,iSryskinti raume-
nis“ gali tik tokiu atveju, kai i$ tiesy TURI raumenu.
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Norint auginti raumenis, reikia kilnoti svorius. Jei svoriai, su kuriais sportuo-
jate, yra per lengvi, raumenys neauga, ir bendra kano i$vaizda nebus geresné, nei
yra dabar, net jei ir neteksite kiino riebaly. Galbat mergina, neturinti raumeninio
audinio, atrodys liekna, bet ji nebatinai atrodys sportiska, o jos kiinas bus stan-
grus. O $tai mergina, turinti gerai i$vystyta raumeninj audinj, visada atrodys spor-
tiska ir turinti stangry kiana, net ir turédama Siek tick daugiau riebalinio audinio.
Gerai i$vystyti raumenys — Stai kas skiria stangry kiing nuo paprasto lickno kano.
Sulieknéti gali bet kas, ta¢iau nesitreniruojant su svoriais stangraus kano turéti ne-
pavyks. Turéti stangry kiing reiskia jausti bendra ktino tvirtuma dél gerai i$vystyto
raumenyno, kuris islicka matomas net nejtempiant jokio konkretaus raumens.

Kitas daznai paplitgs mitas apie Zmogaus fiziologija yra susijgs su ,raumeny for-
mavimu®“. Raumeny forma lemia jasy genai, mes tik galime turéti jtakos ju dydziui.
Pavyzdziui, jei pazvelgtume | skirtingy zmoniy, pilvo raumenis, pamatytume, kad
vieni turi rysky $esiy ,kaladéliy“ komplekta (six pack), labiau genetiskai apdovanoti
gali pasigirti net 8 tiesiai iSlygiuoty ,kaladéliy” pilvo presu, bet dauguma turi tik 4
netolygiai i$déstytas ,kaladéles®. Sie skirtumai atsirado ne todél, kad vieni treniravo-
si daugiau nei kiti, — mes gimstame turédami tam tikros formos raumenis, ir viskas,
ka galime padaryti, tai ,auginti® ir ,,ryskinti“ juos treniruodamiesi, o negaudami tie-
sioginés apkrovos raumenys mazéja. Kitaip tariant, savo kiing neabejotinai galima
formuoti didinant ar mazinant tam tikras kano dalis, taip subalansuojant bendrg
fizing kiino i$vaizda, taiau nejmanoma pakeisti atskiry raumeny formos.

Sportuodama kaip vyras nebitinai atrodysite kaip vyras,
nes AUGINTI RAUMENIS NERA LENGVA

Vyrai mety metus kilnoja sunkius svorius sporto saléje, mégindami uzsiauginti
raumenis, ir tik nedaugeliui, ypac jei to sickiama nataraliais budais (jei nevartojama
stimuliuojandiy preparaty), pavyksta pasiekti ,,supermeno® i$vaizda. Kodél? Nes pa-
didinti raumeny apimtj itin sudétinga. Stai kodél daugelis vyry netveria dziaugsmu
raumens apimdiai padidéjus net ir puse centimetro. Raumeny auginimas reikalauja
sunkaus ir nuoseklaus darbo sporto saléje. Ir tai atsizvelgiant j visus su hormonais
susijusius privalumus, kuriy vyrai turi daugiau, palyginti su moterimis.

Stai moterys, kuriy testosterono lygis i§ prigimties yra labai Zemas, tad rau-
meny auginimas virsta praktiSkai ,nejmanoma misija“, nuolat iSgyvena, kad tik
neuzsiauginty per dideliy raumeny ir neatrodyty stambios. Turime jsisamonin-
ti, kad dél moters fiziologijos nejmanoma uzsiauginti per dideliy raumenu, net
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jei to norétume. I$skyrus itin retus specifinés genetikos atvejus ir nenaudojant
stimuliuojanéiy preparaty, moteriai nieckuomet nepavyks nattraliu badu uzsiau-
ginti dideliy raumeny. Treniruotés su svoriais ir raumeny auginimas i$ tiesy gali
smarkiai paveikti jasy svorj, ta¢iau svorio mazéjimo nereikéty painioti su riebaly
maz¢jimu, nes raumuo yra daug tankesné medziaga nei riebalai. Jei paimtume
to paties svorio riebaly audinj ir raumeny audinj, riebaly taris baty dvigubai
didesnis nei tokio paties svorio raumeny audinys. Stai kodél sportiska mergina
gali sverti tiek pat, kiek ir apkani mergina, tadiau jy i$vaizda bus nepalyginama.

Dél $ios priezasties, nuolat treniruojantis su svoriais, svarstykliy ekrane dide-
liy poky¢iy gal ir nepamatysite, ta¢iau smarkiai pasikeis atvaizdas veidrodyje, taip
pat pastebésite, kaip laisvéja vilkéti dévéti drabuziai. Taip yra todél, kad neten-
kant kiano riebaly tuo pat metu formuojasi raumenys, nors svoris gali likti toks
pat, jus atrodysite licknesné, nes sumazés apimtys. Reguliariai treniruojantis su
svoriais ir kontroliuojant mityba, galima sumazinti kano riebaly ir auginti rau-
menis. Vadinasi, apimtys bus maZesnés, o kinas stangresnis — licknesnis liemuo
ir tvirtesnés rankos bei kojos.

2 kg rovmenty

Atkreipkite démesj, kad jei turite didelj kano riebaly bagaZa, pradéjus spor-
tuoti su svoriais ir sveikai maitintis, bendras svoris turéty sumazéti, nes jusy ka-
nas taps tvirtesnis ir stangresnis. Merginos, kuriy bendras svoris artimas idealiam
kaino svoriui, pradéjusios sportuoti su svoriais, dideliy pokyciy svarstykliy ekrane
nepamatys, taciau atvaizdas veidrodyje matomai pasikeis.

Sportuoti kaip vyrui —
reiskia, DIRBTT SU DIDELIAIS SVORIAIS



Kodél merginos praktiskai pasiruosusios isleisti paskutinj kvapa aerobikos tre-
niruodiy saléje, neleisdamos sau nei atsikvépti, nei gurksteléti vandens vien tam,
kad per valandg padaryty viska, kas jmanoma, o jei to neuztenka, kai kurios pa-
silieka antrai ar net treciai acrobikos treniruotei i§ eilés, kad ju sédmenys, rankos
ar pilvo raumenys buty tvirtesni? Tadiau jei i$ tiesy norite pagerinti savo fizinius
duomenis, pasteliniy spalvy ,,barbiskus® svarmenis teks pakeisti j tikrus vyriskus
svarmenis. Jei norite sportisko ir stangraus kano, teks ,kilnoti gelezj“. Progreso
nematysite net tada, kai roziniu svarmeniu vietoj 12 pakartojimy darysite 20 —
taip tikrai nepasieksite trok$tamos sportiskos isvaizdos.

Raumenys auga, nes padidéja jusy jéga, todél turite spausti save tapti dar sti-
presne ir kelti dar didesnius svorius. PavyzdZiui, jei i§ pradziy kojy treniruokliu
stuméte 30 kg svorj, o dabar galite stumti 50 kg svorj, vadinasi, jasy jéga padidé-
jo, o raumenys buvo priversti augti. Ta¢iau jei su 40 kg svoriu galé¢jote atlikei 10
pakartojimu, o dabar su tais paciais 40 kg padarote 20 pakartojimuy, tai tereiskia,
kad padidéjo jasy raumeny iStvermé. Dél iStvermingesniy, raumeny jasy sédme-
nys netaps apvalesni, nes raumeny iStvermé nereiskia, jog raumenys padidéjo
(Stai kodeél aerobikos treniruotése niekuomet nepasieksite, kad jisy kiinas tapty
stangrus ir sportiskas). Tad Sioje vietoje reikés imti pavyzdj i§ vyriskosios lyties
kolegy ir stengtis treniruoti savo jéga, o tam teks kelti sunkesnius svorius. Dideliy
svoriy, nereikia bijoti, jei naudojate teisinga kélimo technika.




Visi Zinome, kad pagal jprastas kulttrizmo programas rekomenduojama atlik-
ti tarp 12 ir 15 pakartojimuy islaikant kano kontrolg ir teisinga technika. Taciau ar
teko matyti, kaip patyre kulttiristai lauzo $ig taisykle? As daugybe karty macdiau,
kaip vyrai i$stumia save i$ , teisingos padéties” tik tam, kad padaryty paskutinius
1-2 pakartojimus ar net pasiekty savo asmeninj svorio kélimo rekorda. Vyrus
daznai galima matyti kilnojant svorius nevienodu greic¢iu — jie daznai linkg pa-
skubéti antrojoje serijos puséje tik tam, kad atlikty x skaiciy pakartojimy. Kuo
ilgiau vaikinas treniruojasi, tuo labiau ima savimi pasitikéti keldamas svorj — pra-
deda veikti jo svoriy kélimo instinktas. O $tai moterys kiekviena pakartojima
atlieka idealiai vienodai, mégindamos viska atlikti tobulai. Nesupraskite mangs
klaidingai — gera kélimo technika visuomet svarbu, kad iSvengtuméte traumu,
ta¢iau jgijusi patirties turite pradéti pasitikéti savo kanu ir stumteléti save j kita
lygmenj. Nesibaiminkite progreso. Jei esate sveika, i$$ukiai kainui tikrai nepa-
kenks — pasiryzkite ir per kita treniruot¢ paméginkite pasiekti savo asmeninj svo-
rio kélimo rekorda! Jei nauja svorj iSméginti nedrasu, visada galima paprasyti savo
vaikino, vyro ar salés trenerio, kad jus stebéty. Kartais taisyklés kuriamos tam,
kad bty lauzomos.

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad Zzmogaus jéga gerina sveikata ir ilgina am-
ziy. Perspektyviai buvo tiriamas vidurio amziaus rankos suspaudimo stiprumas,
gyvenimo jprodiai ir tévy ilgaamziskumas kaip gyvenimo trukmés prognozavi-
mo veiksniai, orientuojantis j $imto mety amziy. Tyrimas parodé¢, kad vidurio
amziaus rankos suspaudimo stiprumas ir ilgaamzé motina gali prognozuoti at-
sparumg senéjimui, kartu su sveiku gyvenimo budu $ie faktoriai padidina ilgos
gyvenimo trukmés tikimybe. Ilgiausiai gyveng Zmonés pasizyméjo didziausiu
vidurio amziaus rankos paspaudimo stiprumu. Atitinkamai jie niekada nebuvo
rakaliai, propagavo aktyvy gyvenimo buda ir turéjo ilgaamz¢ motina. Sakoma,
kad ilgaamziai zmonés turi fiziologinj rezerva, pastebima jau jaunystés ar vidu-
rio amziaus metais, dél kurio jie yra maziau pazeidziami ligy, negalios ir mirties



brandziame amziuje. Rankos suspaudimo jéga yra placiai naudojamas bendro
kiino stiprumo rodiklis ir fiziologinio rezervo pozymis senstant, apsaugantis
nuo negalios ir ankstyvos mirties.

Stai jums gyvenimo receptas: jei norite gyventi ilgai, dZiaugtis gera sveikata ir
i$vengti jprasto pagyvenusiems zmonéms ligy ir negaliy scenarijaus, turite stengtis
padidinti bendra kano jéga. To pasieksite reguliariai sportuodamos su svoriais ir
sporto saléje imdamos pavyzdj i§ musy vyriskosios lyties kolegy — per kandias |
zvaigzdes, viskas arba nieko. Darykite tai savo sveikatos labui ir, kaip rodo tyrimai,
savo vaiky labui, nes ilgaamz¢é motina pailgina ir savo vaiky gyvenimo trukme.

Sportuoti kaip vyrui —
reiskia, daryti MAZIAU KARDIOPRATIMU

Moterys tiesiog dievina kardiotreniruoklius. Jos valandy valandas praleidzia
ant bégimo takelio ar elipsinio treniruoklio, Siek tiek primindamos rate besi-
sukantj ziurkéna. Neturédamos aiskaus tikslo, jos paprasciausiai tiki, kad kuo
daugiau kardiopratimy darys, tuo geriau atrodys. Pastebéjusios, kad isvaizda ne-
geréja, jos stengiasi dar daugiau laiko skirti kardiopratimams, nes gal ,,nety¢ia“ jy
buvo per mazai!

Sioje vietoje man norisi suukti — STOP!
Nustokite save Zudyti ant bégimo takelio!
Pazvelkite j aplink sportuojancius vyrus — jie
praleidzia kur kas daugiau laiko kilnodami
svarmenis ir visai nedaug laiko ant bégimo ta-
kelio. Taip yra todél, kad vyrai jau suprato, jog
nejmanoma suteikti kiinui norimos formos
vien tik kardiotreniruotémis, nes is tiesy reikia
kilnoti svorius. Mergaitiskos kardiotreniruotés
nepadés jums suformuoti riesto uzpakaliuko
ir tikrai nepasalins celiulito nuo sédmeny ir
$launuy, nesutvirtins ranky ir tikrai tikrai nepadés pasiekti stangraus kano. Ne-
supraskite mangs klaidingai — sportuojant su svoriais kardiopratimams yra vieta
ir laikas. Jais strategiskai papildZius sporto programa galima sékmingai sumazinti
kano riebaly, taciau persistengus galima net stabdyti progresa, siekiant kiino per-
mainy. Tad, norint sportuoti kaip vyrui, reikia sutrumpinti laika, praleidziama
ant kardiotreniruokliy, ir daugiau laiko skirti pratimams su svoriais.
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MOTERUY KUNO TIPAI

Jusy kano tipas lemia, kaip organizmas reaguoja | sporta ir mityba. Zinant
savo kano tipg — ektomorfinis, endomorfinis ar mezomorfinis — galima strategis-
kai planuoti treniruociy programa ir mitybos rezima.

Ektomorfinis Mezomorfinis Endomorfinis

Ektomorfinis kaino tipas

Ektomorfinio tipo moterys paprastai btina labai licknos. Tokia moteris bus
smulkaus sudéjimo, turés smulkius sanarius ir negausy raumenyna. Paprastai ek-
tomorfinio kano tipo moterys turi ilgas liesas galines ir negausy raumenyna.
Ju peciai buna siauri, o kiino forma dazniausiai ,sta¢iakampé“ ar linijiné — be
ryskiy linkiy ir plokscia kratine. Ektomorfinio tipo moterims deél labai greitos
medziagy apykaitos itin sunku priaugti svorio. Tai merginos, kurios tikraja to
zodzio prasme gali valgyti viska, ka nori, ir nepriaugti né kilogramo, ir kurioms
mes, likusios, dél to pavydime. Todél $iam kano tipui budinga maza masé¢, t. y.
ektomorfinio tipo moterys i§ prigimties turi labai mazai kano riebaly ir negausy,
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raumenyna, yra smulkaus kano sudéjimo ir sanariy. Dél nedidelio kiekio kiino
riebaly, smulkaus kano sudéjimo ir mazos masés ektomorfinio tipo motery svo-
ris paprastai biina mazesnis. Tokioms merginoms sudétinga uzsiauginti raumeny,
masés, tad jei jasy kiino tipas ektomorfinis ir siekiate atletiSkos i$vaizdos, tuomet
treniruotéms geriausia buty rinktis didesnius svorius darant maziau pakartojimy,
ir riboti kardiopratimus arba jy visai nedaryti.

Pagal profesija ektomorfinio tipo moterys daznai bana modeliai arba béga
ilgas distancijas, pavyzdziui, maratonus, dalyvauja kroso bégimuose ar kitose
sporto Sakose, kur reikalinga i$tvermé. Dél smulkaus sudéjimo ir nedidelio svorio
jos idealiai tinka modelio darbui, nes be jokiy pastangy islieka licknos. Paprastai
ektomorfinio tipo sportininkeés nesilaikydamos grieztos dietos visus metus islaiko
smulkius ir gerai matomus pilvo raumenis. Sio tipo moterims patinka akrtyvi
veikla, pavyzdziui, bégimas, nes jos turi daug létai susitraukiané¢iy raumeny skai-
duly, salygojanciy raumeny iStverme. Nors, palyginti su kitais kiino tipais, ekto-
morfinio tipo moterys gali suvalgyti daug daugiau maisto nebijodamos priaugti
svorio, paprastai jos gana iSrankios maistui ir nepasizymi geru apetitu.

Sportiskos i$vaizdos jZymybeé, atitinkanti ektomorfinio tipo aprasyma, yra Gi-
sele Bundchen.

Mums artimesnis pavyzdys — Lietuvos
kano rengybos (fitneso) modelis, fitneso
treneré, TV laidy ir renginiy vedéja, to-
bulai atitinkanti ektomorfinio kano tipo
apraSyma, Jolanta Leonavidiuté. Jolanta
turi liaung figira ir negausy raumenyna. Ji
be jokios grieztos dietos sugeba visus me-
tus iSlaikyti ryskius pilvo raumenis. I$ tie-
su, Jolantos kino tipas yra kombinuotas,
vadinamas ekto-mezomorfiniu, tiksliau
sakant, jam budingi tiek ektomorfinio,
tieck mezomorfinio kino tipo bruozai. Jos
kano forma labiau primena apversta tri-
kampj nei liniuote. Jos peciai platesni nei
liemuo, tai rodo, kad ji néra tipinis ekto-
morfinio kino tipo pavyzdys, nes jprastai
ektomorfinio tipo moterys turi labai siau-
rus pecius. Dél Sios priezasties Jolantai pa-
vyks Siek tiek grei¢iau uzsiauginti raume-
ny masés nei moteriai, kuri yra i$imtinai
tik ektomorfinio tipo.
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Tipiska dienos mityba:

Tipiska dienos mityba sudaro produktai, neturintys daug riebaly. Daug darzoviu,
vaisiy, jvairas gradiniai produktai (ko$és), rieSutai, paukstiena, zvériena, Zuvis,
pieno produktai (varske, graikiskas jogurtas), kiausiniai ir, Zinoma, kartais vienas
kitas pyragaitis ar Sokolado gabalélis.

Maisto plano pavyzdys:

Pusry¢iai — aviziné (ar boliviniy balandy) ko$é su bananu arba trys virti kiausiniai
su darzovémis, viso grado duonos rieke.

Uzkandis — graikisko jogurto indelis arba varské su vaisiumi.

Pietts — paukstiena arba Zuvis, ryziai arba grikiai, darZovés.

Uzkandis — rieSutai, liesas jogurtas arba greipfrutas, liesas jogurtas.

Vakariené — paukstiena arba zuvis, darzoveés, grikiai arba ryziai, arba l¢siai.
Vakare prie§ miega — varské arba virti trys kiausiniai be tryniu.

Varzyby periodo mityba:

Ja sudaro daug angliavandeniy ir baltymy turintis maistas: ryziai, grikiai bei kitos
kruopos. Paukstiena, zvériena, Zzuvis. Zinoma, daug zalios spalvos darzoviy: $pi-
natai, brokoliai, petrazolés, krapai, agurkai, avokadai. Taip pat saldZiosios bulvés,
kartais pomidoras bei kitos darzovés. Vaisiai j varzyby periodo mityba nejtraukti.
I$imtis: raudonieji greipfrutai. Jais galima pasimégauti kas antrg tre¢ia dieng. Taip
pat liesa varske, virti kiauSiniai be trynio, rieutai (kaip uzkandis). Jokiy riebaly
gaminant maista.
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