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BJELOVAR Nedijelja je u »Salveo fitu« bila radna, sve u cilju priblizavanja svojih programa za
vjezbanje zainteresiranim gradanima. Naime, 17. sijeCnja odrzan je Dan otvorenih vrata, tijekom
kojeg su posijetiteljima opSirnije predstavljeni neki novi ali i dosadasnji programi koji se izvode u
»Salveo fit« fitness centru.

Novost koja je privukla najviSe interesa su vjezbe za maliSane i trudnice, pa su tako ove nedjelje
brojne mame Zeljne informacija posjetile »Salveo fit« sa svojom djecom. Predvideni program je
organiziran u suradnji s prof. kineziologije Anom Barus$i¢ Nadilo, koja dosad ima osam godina
iskustva u radu s djecom. Predvidene dobne skupine i programi kreéu se od baby fithessa za
djecu od 18 mjeseci do 3 godine, ritmika za djevojcice od 3 do 8 godina, te funkcionalni trening
u dvije dobne grupe, od 3 do 8 godina te od 8 do 12 godina. U posebnoj ponudi je i sportska
rodendaonica. Program za trudnice takoder je predviden u obliku grupnih vjezbi, pod stru¢nim
vodstvom.

Veé poznata i uigrana ekipa koju éine Matea Sotola i Doris Lonéar, predvodeni viasnikom
Matom ObsivaCem, vodit Ce ostale treninge. Posebno predvideni programi za Zene su tabata,
cardio box, funkcionaln trening, powerliftinig i crossfit. Posjetitelji su juCer tijekom ugodnog
druzenja imali priliku obiéi novouredeni prostor fithess centra »Salveo fit« te od buduéih trenera
cuti nesto viSe o navedenim programima, odnosno uz njihove stru¢ne savjete odabrati za sebe
najpogodniju vrstu treninga.
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Fizi¢ki zahtjevan trening tabate daje brze rezultate uz pomoé pomno biranih vjezbi za trbuh,
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straznjicu i doniji dio leda. Crossfit je intenzivan trening snage i kondicije koji kombinira
gimnastiku, dizanje tegova, kardio trening, vjezbe sa vlastitim tijelom, pliometriju, funkcionalne
pokrete, sve kako se tijelo ne bi naviklo na jednu vrstu treninga i da se izbjegne plato.
Funkcionalni trening je najkompletniji nacin treniranja jer se radi na snazi, izdrZljivosti, kondiciji,
eksplozivnosti i brzini, i pritom je posljedica sagorijevanje masti i izgradnja misi¢a. Powerlifting
je kako mu i samo ime kaze sport snage koji uklju€uje tri discipline: Cucanj, potisak s klupe i
mrtvo dizanje, dok je cardio box namijenjen za gubitak kilograma, poveéanje midicne mase te
ojaCanje strukture kostiju.

Programi za odrasle su 160 kuna mjesecno, a programi za maliSane koji ¢e se organizirati u isto
vrijeme kad su i majke na treningu su 130 kuna.

— U »Salveo fitu« smo ve¢ duze vrijeme planirali organizirati ovakve programe. Cilj nam je bio
omoguditi trening roditeljima koji Zele vjezbati ali zbog ostalih obaveza, pa i prema djeci, to ne
mogu. Sada imamo jedinstvenu ponudu zahvaljujuci kojoj se roditelji mogu posvetiti sebi a da
su pritom sigurni i da su im djeca na sigurnom i da stjeu zdrave i dobre navike odmalena. Sto
se tiCe ostalih programa, oni su osmisljeni na temelju dosadasnjih treninga koji su pokazali
brojne dobre rezultate. Svaki ¢lan dobiva individualan pristup i savjete kako da kroz navedene
treninge napreduje najbolje §to moze, te da pritom poradi na svom zdravlju i naravno
samopouzdanju. Doris Lon&ar i Matea Sotola zajedno sa mnom vodit ée brigu da se ove zamisli
i provedu, a izuzetno mi je drago §to se uz lvonu Vugrin koja je odnedavno takoder dio ovog
tima, sada pridruzila i Ana Barusi¢ Nadilo koja ¢e voditi brigu 0 maliS8anima i trudnicama — rekao
je Mate ObSivac.
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