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Duh i telo

Hit fitnes trend u svetu

Vežbanje na 
trambolini 
topi kilograme

SAVET 
EKSPERTA

Mirko 
Petković
profesor 

fizičkog vaspi-
tanja i sporta i 
fitnes trener

Skakanje na trambolini je mnogo 
zanimljivije od klasičnog trčanja ili onog 
na traci, ali i efikasnije topi kilograme. 
Pola sata vežbanja na ovoj spravi  
sagori do 310 kalorija

Vežbanje na 
trambolini je 

zabavno, opušta i 
doprinosi lučenju 

endorfina, hormona 
sreće. Može vam 

pomoći i da se 
oslobodite stresa i 

napetosti

Trambolina više nije sa-
mo rekvizit koji na licima 
najmlađih izaziva osmeh. 
Sve je više koriste i odra-
sli jer je skakanje na tram-
bolini novi fitnes trend i u 
svetu i kod nas. Ovaj pro-
gram vežbanja u ponu-
di već imaju mnogi fitnes 
centri u Srbiji, a kroz za-
bavu na trambolini može-
te da oblikujete svoje telo i 
redukujete telesnu masu.

O kakvom programu 

vežbanja se ra-
di, da li je odlično 
rešenje za skida-
nje kilograma, ko-
me se ne preporu-
čuje, za „Blic ženu“ 
otkriva Mirko Petko-
vić, master profesor fi-
zičkog vaspitanja i sporta 
i fitnes trener u novosad-
skom trambolina parku 
„Amplituda“.

 Biljana Stefanović
biljana.stefanovic@bliczena.rs

POMAŽE DA SE OSLOBODITE  
MASNIH NASLAGA
Vežbanje na trambolini je efikasno rešenje ako hoćete da 
na zdrav način smršate, a i da kondiciju stičete postepe-
no. Istraživanja su pokazala da pola sata vežbanja na ovoj 
spravi sagori do 310 kalorija.
– Postoje mišljenja da se skakanjem na trambolinama ak-
tiviraju samo mišići nogu, ali to nije tačno. Na primer, fit-
nes na trambolinama pomaže da se oslobodite ma-
snih naslaga. Dokazano je da je pet do osam 
minuta aktivnog treninga na tramboli-
ni isto što i pretrčanih 1.610 me-
tara – kaže Petković i dodaje 
da je, ukoliko želite da izgubite 
kilograme, neophodno da po-
red vežbanja uvedete i zdra-
ve navike u ishrani.

POKREĆE 
CELO TELO

– Skakanjem na trambolini ve-
žbate celo telo i pokrećete celo-

kupni limfni sistem, što dovodi do 
detoksikacije organizma. Takođe, po-
mažete svom telu u izgradnji mišića, 

kao i u brzom sagorevanju masti. 
Fitnes na trambolinama učvršću-

je svaki deo tela: noge, ruke, 
bokove i stomak – otkriva 

Petković.
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