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NASVET MESECA

Uravnotezena prehrana: Jejte raznoliko hrano,
bogato z vitamini in minerali, kot so sadje, zelenjava,
polnozrnate zitarice, orescki in semena. Posebej
pomembni so vitamin C (citrusi, jagode) in cink (oreski,

stroCnice).

Redna telesna aktivnost: Ukvarjajte se z zmerno
telesno aktivnostjo, kot so hoja, tek ali plavanje, vsaj
150 minut na teden. Vadba povecuje cirkulacijo in

spodbuja delovanje imunskega sistema.

Dovolj spanja: Poskrbite za 7-9 ur kakovostnega
spanja na no¢. Pomanjkanje spanja oslabi imunski
sistem, zato je pomembno, da si zagotovite dovol]

pocitka.

ZmanjSanje stresa: UCinkovite tehnike obvladovanja
stresa, kot so meditacija, joga ali globoko dihanje, lahko
pomagajo zmanjSati raven kortizola in okrepiti imunski

sistem.

Hidracija: Pijte dovolj vode, da ohranite telo
hidrirano. Dobra hidracija podpira delovanje vseh

telesnih sistemov, vklju¢no z imunskim sistemom.




RECEPTI

KREPCILNE
JUHE

Ko se dnevi krajSajo, temperature pa padajo, je skrb za telo in poCutje Se posebej
pomembna. Jesen prinasa bogastvo sezonskih sestavin, ki jih lahko izkoristimo za
pripravo okusnih, hranljivih in toplih jedi. Ena izmed najboljSih nacinov, da se ogrejemo in

hkrati okrepimo, so domace juhe.

Juhe so ne samo preproste za pripravo, ampak tudi odli¢en vir vitaminov, mineralov in

drugih hranil, ki jih nase telo potrebuje v hladnejSih mesecih.

V tokratni zbirki receptov smo za vas izbrali 4 okusne jesenske juhe, ki vas bodo napolnile
z energijo in poskrbele za vaSe dobro pocutje. Med njimi je nepogresljiva bu¢na juha, ki je
pravi simbol jeseni, ter druge hranljive in okusne razliCice, kot so kremna cvetacna juha,

gobova juha z ajdo in le€ina juha z rdecCo peso.

Vsaka izmed teh juh ponuja svojevrstne koristi — bodisi za krepitev imunskega sistema,
izboljSanje prebave ali spodbujanje splo$nega zdravja. Poleg tega so to jedi, ki jih lahko

pripravite vnaprej in jih nato uzivate kot hitro, hranljivo kosilo ali veCerjo.

Naj vas ti recepti navdihnejo, da si v kuhinji ustvarite nekaj toplega in domacega, kar bo

ogrelo vase telo in duha.




Bucna juha s korenckom in ingverjem

SESTAVINE

1 srednje velika buca (hokkaido ali
muskatna)

2 korencka

1 ¢ebula

2 stroka Cesna

1 Zlica svezega naribanega ingverja
750 ml zelenjavne juSne osnove
200 ml kokosovega mleka (lahko tudi
smetane)

Sol in poper po okusu

Olivno olje za prazenje

PRIPRAVA

Na olivnem olju poprazite sesekljano ¢ebulo in
cesen, da zadiSita.

Dodajte na kocke narezano buco in korencek, ter
prazite Se nekaj minut.

Vmesajte nariban ingver in prelijte z zelenjavno
jusno osnovo.

Juho kuhajte priblizno 20-25 minut, dokler se
zelenjava ne zmehca.

Ko je kuhana, jo zmiksajte s pali¢nim meSalnikom
do gladke teksture.

Dodajte kokosovo mleko, sol in poper ter
premesajte.

Juho postrezite z bu¢nimi semeni ali kapljico

olivnega olja.




RECEPTI

Kremna cvetacna juha s krompirjem

SESTAVINE PRIPRAVA
¢ 1 velika glava cvetace ¢ Na olivnem olju poprazite ¢ebulo in Cesen, da
e 2 srednje velika krompirja postaneta zlato rumena.
e 1 ¢ebula ¢ Dodajte narezano cvetaco in krompir ter premesSajte.
e 2 stroka ¢esha ¢ Prelijte z zelenjavno juSno osnovo in kuhajte priblizno
e 750 ml zelenjavne jusne osnove 20 minut, dokler se zelenjava ne zmehca.
e 200 ml mleka ali smetane e Juho zmiksajte do gladke kremne teksture.
o S&epec muskatnega ore$cka ¢ Dodajte mleko ali smetano, muskatni orescek, sol in
e Solin poper po okusu poper ter Se enkrat dobro premesajte.
¢ Olivno olje za prazenje e Postrezite s svezimi zelisCi ali kapljico olivnega olja.




Gobova juha z ajdovo kaso

400 g mesSanih gob (jurcki, Sampinjoni,
lisicke ipd.)

1 cebula

2 stroka ¢esna

150 g ajdove kaSe

750 ml zelenjavne jusne osnove

1 lovorjev list

Sol in poper po okusu

Svez petersilj za okrasitev

Olivno olje za prazenje

RECEPTI

Na olivnem olju poprazite sesekljano ¢ebulo in Cesen.
Dodajte narezane gobe in prazite, dokler ne spustijo
tekocine in se zlato zapecejo.

Vmesajte ajdovo kaso in lovorjev list ter prelijte z
zelenjavno jusno osnovo.

Kuhajte priblizno 20 minut, dokler ajdova kasa ne
postane mehka.

Zacinite s soljo in poprom ter odstranite lovorjev list.
Juho postrezite s svezim petersiljem.




Le€ina juhaz rdeco peso

200 g rdece leCe

2 srednje veliki rdeci pesi

1 korencek

1 cebula

2 stroka Cesna

1 Zlica paradiZznikove mezge
750 ml zelenjavne jusne osnove
Sol, poper in kumina po okusu
Svez petersilj za okrasitev
Olivno olje za prazenje

RECEPTI

Na olivnem olju poprazite sesekljano ¢ebulo, Cesen in
korencek.

Dodajte narezano rdeco peso in paradiznikovo mezgo
ter prazite nekaj minut.

Dodajte rdeco leCo in prelijte z zelenjavno jusno
0shovo.

Kuhajte priblizno 20-25 minut, dokler se leca ne
zmehca.

Juho zacinite s soljo, poprom in S¢epcem kumine.

Postrezite s svezim petersiljem ali kanckom kisle

smetane.




Kaj jesti pred treningom? FLORKEBIER

Kaj in koliko hrane bomo zauZili pred aktivnostjo, je odvisno od stopnje intenzivnosti vadbe.
Poznati moramo tudi svoj metabolizem, saj nekateri prebavijo hrano hitreje, drugi spet
pocasneje.

Obrok, ki je pravilno sestavljen, nam da energijo za eno uro aerobne vadbe, pojemo ga
priblizno 2 uri pred vadbo. Vsebuje naj vec ogljikovih hidratov (1-1,5g/kg puste telesne teze) in
manj beljakovin. Najmanj ali skoraj ni¢ pa naj bo mascob, saj se prebavljajo najdlje in
obremenijo prebavila pred vadbo.

Ce obrok zauZijemo vec kot 3 ure pred vadbo, se lahko zgodi, da nam na koncu vadbe
zmanjka energije. Tudi tik pred vadbo ni dobro jesti. Prebavila bodo med vadbo bolj
prekrvavljena kot miSice, hrana pa se bo zadrZala v Zelodcu med aktivnostjo. telesa
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CLANEK

Stres je postal stalni spremljevalec sodobnega nacina Zivljenja in velja za enega najvecjih
sovraznikov zdravja. Lahko vpliva na nase fizicno pocutje, psihicno stabilnost in splosno
kakovost Zivljenja. Ceprav ga v celoti ne moremo izoghiti, pa lahko z doloéenimi tehnikami
ucinkovito zmanjsamo njegove negativne ucinke in ohranimo dusevni mir. Tukaj so nasveti, ki

vam lahko pomagajo pri obvladovanju stresa in doseganju notranjega ravnovesja.

1. Osredotocite se na dihanje
Prva in ena najucinkovitejSih tehnik za zmanjSevanje stresa je zavestno dihanje. Ko smo pod
stresom, se nasSe dihanje pogosto pospesi in postane plitvo, kar dodatno vpliva na nase pocutje.
Preprosta vaja globokega dihanja lahko hitro pomiri zivéni sistem:
¢ Vzemite si nekaj minut in globoko vdihnite skozi nos, zadrzite dih za nekaj sekund in pocasi
izdihnite skozi usta.
e Poskusite vdihovati v Stirih korakih, zadrzati dih v Stirih, nato izdihniti v osmih korakih. To
tehniko ponovite veckrat na dan.

Zavestno dihanje umirja telo, izboljSuje koncentracijo in zmanjSuje obCutek tesnobe.

A
p—— ;\‘t\\?\g\ \




CLANEK

2. Redna telesna aktivnost

Gibanje je eden najboljSih nacinov za spro$¢anje napetosti, saj spodbuja sproscanje endorfinov,
hormonov, ki izboljSujejo razpoloZenje. Ni potrebno, da gre za intenzivne vadbe — Ze sprehod v naravi,
joga ali lahkotno kolesarjenje lahko pomembno vplivajo na zmanjSanje stresnih hormonov.

Sport ne le, da telesno okrepi, ampak tudi mentalno pomaga pri osredotocaniju in re$evanju tezav.

Zato si vsaj 30 minut dnevno vzemite Cas za aktivnost, ki vas veseli.

3. Ustvarite si prostor za sprostitev

Zelo pomembno je, da si vsak dan vzamete nekaj trenutkov zase. To pomeni, da si ustvarite rutino
sprostitve, kjer se lahko popolnoma umirite. Lahko gre za meditacijo, branje knjige, poslusanje glasbe
ali pa preprosto sedenje v tisini. Taksni trenutki pomagajo obvladovati stres, ker omogocajo
mozganom, da se umirijo in predelajo dnevne dogodke.

Meditacija je posebej uCinkovita tehnika, saj krepi sposobnost koncentracije, izboljSuje Custveno
stabilnost in omogoca globljo povezanost s samim seboj. Poskusite zaCeti z nekaj minutami dnevno in

postopoma podaljSujte Cas.

4. Uravnovesena prehrana

Zdrav nacin prehranjevanja ima neposreden vpliv na nase pocutje. Uravnotezena prehrana, bogata z
vitamini, minerali, vlakninami in zdravimi masc¢obami, lahko pomaga uravnavati stres. Posebej
pomembni so vitamini skupine B, magnezij in omega-3 mascobne kisline, ki dokazano prispevajo k
zmanjSevanju stresa.

Izogibajte se pretiranemu uzivanju kofeina, sladkorja in predelane hrane, saj lahko ti Se povecajo
obcutke napetosti in tesnobe. Namesto tega raje posezite po hrani, kot so orescki, ribe, avokado,

zelena zelenjava in polnozrnati izdelki.




CLANEK

5. Postavite meje in recite "ne"

Velikokrat smo preobremenijeni, ker ne znamo reci "ne". Delo, druzina, prijatelji — vsi imajo svoje
zahteve in priCakovanja, ki jih tezko obvladujemo. Naucite se postaviti meje in jasno izraziti, kaj lahko
storite in kaj ne. To bo zmanjsalo pritisk in vas osvobodilo ob¢utkov krivde, ker ne morete biti povsod

prisotni.

Vzemite si ¢as za sebe in ne bojte se prioritizirati svoje dobrobiti. Prepoznati, kdaj potrebujete oddih, je

kljuéno za preprecevanje izgorelosti.

6. Spanec - temelj dobrega pocutja

Kakovosten spanec je kljucen za ucinkovito obvladovanje stresa.
Med spanjem se nase telo in moZgani regenerirajo, kar je nujno za
obvladovanje vsakodnevnih izzivov. Pomanjkanje spanca povecuje
raven stresa in zmanjsuje naSo sposobnost, da se soo¢imo z
vsakodnevnimi obremenitvami.

Poskrbite, da boste vsako noc spali vsaj 7-8 ur, pri ¢emer si ustvarite
rutino, ki spodbuja dober spanec: izogibajte se elektronskim

napravam vsaj eno uro pred spanjem, sprostite se s knjigo ali

meditacijo in zagotovite, da je vasa spalnica mirna in prijetna.

7. Druzite se z ljudmi, ki vas podpirajo

Podpora okolice igra veliko vlogo pri obvladovanju stresa. Pogovori s prijatelji ali druzino, ki jim zaupate, lahko
bistveno zmanjSajo obCutek napetosti. V€asih Ze samo to, da delimo svoje skrbi z nekom, olajsa naso dusevno
stisko.

Poleg tega se izogibajte toksinim odnosom ali ljudem, ki povecujejo vas stres. Obkrozite se z ljudmi, ki vas

razumejo in podpirajo na vasi poti do dusevnega miru.

Stres je neizogiben del Zivljenja, vendar z ustreznimi tehnikami lahko mo€no zmanj$amo njegov
vpliv. Pomembno je, da se zavedate, kdaj potrebujete odmor in da si vzamete €as zase - to ni
razkosje, temvec nujnost.

Z majhnimi koraki lahko doseZete veliko spremembo in si ustvarite bolj uravnotezeno, srecnejse

Zivljenje.




VADBA

Vaje za trebuh so klju€nega pomena za celotno telesno zdravje in
funkcionalno moc.

Mocne trebuSne miSice podpirajo hrbtenico, izboljSujejo ravnotezje in
stabilnost ter pripomorejo k boljSi drzi. Poleg tega so trebusne misice
vklju€ene v skoraj vse gibe, ki jih izvajamo, kar pomeni, da njihovo krepitev
koristi tudi pri drugih Sportih in telesnih aktivnostih.

Dobre trebusne miSice prav tako zmanjSujejo tveganje za poSkodbe
hrbtenice, saj delujejo kot naravna opora. Poleg tega lahko redno izvajanje
vaj za trebuh pripomore k oblikovanju postave in povecanju splosne telesne
vzdrzljivosti, kar je pomembno za ohranjanje aktivnega zivljenjskega sloga.

Ta trening za trebusne miSice je zasnovan tako, da cilja na vse dele trebuha
in izboljSa moc ter stabilnost jedra. VkljuCuje vec razlicnih vaj, ki se izvajajo
v visokem tempu, da se hkrati krepi misSi¢na vzdrzljivost in poveca srcni utrip.




VADBA

Vsako vajo izvajamo 1 minuto, nato sledi 30 sekund
pocitka. Skupaj naredimo 3 kroge, kar zagotavlja
intenziven trening.

PLEZALEC

/ ( Izjemno ucinkovita vaja za krepitev celotnega
jedra, vklju¢no s trebusnimi misicami,
hrbtom in rameni. Med izvajanjem vaje se
podprete na podlakti in prste na nogah, pri
_ tem pa drZzite telo v ravni liniji od glave do
f".. pete. Pomembno je, da so trebuSne misice
A napete, zadnjica ni dvignjena ali spuscen,
\ €N

hrbet pa ostane raven.

TREBUSNJAKI Z DOTIKOM
¢ ) KOMOLCA IN KOLENA

Vaja za krepitev trebusnih misic, ki
vklju€uje tudi poSevne trebusne miSice.
F g |zvajate jih tako, da pri vsakem dvigu trupa
izmenicno rotirate telo in poskuSate
dotakniti nasprotni komolec s kolenom. Ta

r vaja povecuje moc celotnega jedra ter
) izboljSuje stabilnost in gibljivost trupa.



VADBA

TREBUSNJAKI Z DVIGNJENIMI NOGAMI

& 2 o “)r

Vaja za trebusne misice, ki cilja na zgornje in spodnje trebusne
miSice. Medtem ko leZite na hrbtu z dvignjenimi nogami, izvajate
klasi¢ne trebusnjake, pri Cemer ledveni del hrbta ostane na tleh.

Dvignjene noge povecajo aktivacijo spodnjega dela trebuha in

izboljSajo stabilnost jedra. Vaja je ucinkovita za krepitev
trebusnih misic z manj obremenitve na hrbtenico.

PLANK Izjemno ucinkovita vaja za krepitev celotnega

jedra, vklju¢no s trebusnimi misicami,
hrbtom in rameni. Med izvajanjem vaje se
4 ﬂ podprete na podlakti in prste na nogah, pri
LL tem pa drzite telo v ravni liniji od glave do
pete. Pomembno je, da so trebusne misice
napete, zadnjica ni dvignjena ali spuscen,
hrbet pa ostane raven.

IZMENICNI DVIG NOG
' Odli¢na vaja za krepitev spodnjega dela trebusnih

: : misic in izboljSanje stabilnosti jedra. Med
'\ A} izvajanjem lezite na hrbtu, noge dvignete rahlo nad
) tlemi in jih izmeni¢no hitro dvigate in spuscate, kot
da bi brcali v vodi. Pomembno je, da so noge

b iztegnjene, hrbet pa ves cas pritisnjen ob tla, da
W ‘_} preprecite obremenitev spodnjega dela hrbta.
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ZGODBA O USPEHU

Danes vam predstavljamo zgodbo nase zveste ¢lanice Marjane, ki s svojo predanostjo in
vztrajnostjo navdihuje mnoge. Redno trenira v nasem fitnesu in se drzi nasih prehranskih
smernic, kar ji je omogocilo, da je uspesno izgubila 22 kilogramov in svojo novo tezo tudi

vzdrzuje.
Marjanina preobrazba ni le fizicna, temvec tudi mentalna — z mo€no voljo in jasno vizijo je

postala zgled, kako lahko s pravilno kombinacijo vadbe in prehrane doseZzemo dolgoro¢ne

rezultate. V intervjuju deli svojo izku$njo in nasvete za vse, ki so na podobni poti.

Kaj te je pripeljalo do odlocitve, da naredis spremembo v svojem Zivljenjskem slogu??

Sprememba je dolgo zorela v meni. Ko pa je oe resno zbolel, sem se odlocila, da je Cas, da se

posvetim sebi.




Kako si ohranjala motivacijo med procesom hujsanja in kako jo vzdrzujes zdaj?

Motivacijo sem ohranjala na razlicne nacine. Velikokrat me je motiviral tudi osebni trener in trenerka.

Ko vidisS rezultate, je lazje. Ko je bilo najtezje, mi je pomagal pogovor s trener;ji.

Katere spremembe si najprej uvedla v svojo prehrano in vadbo?

ZacCela sem z prehrano. IzlocCila sem kruh in ostale ogljikove hidrate. Nato sem zacela z osebnim
trenerstvom, kjer sem dobila tudi navodila glede prehrane in sem se striktno drzala. Redno smo izvajali

meritve in vsak cm mi je bil v veliko motivacijo.

Je bil kaksen trenutek, ko si razmisljala o tem, da bi odnehala, in kaj te je spodbudilo, da si
vztrajala?

Ne nikoli nisem razmisljala, da bi nehala. Bilo pa je nekajkrat teZko vztrajati, predvsem takrat, ko se je
zniZzevanje telesne teze ustavilo. Takrat sem res potrebovala vso vzpodbudo. Dobila sem jo v veliki

meri s strani trenerjev.

Kako so se spremenile tvoje dnevne navade in kako so na te spremembe reagirali tvoji bliznji?

Ja, vsekakor so se moje dnevne navade spremenile, tako s strani prehrane kot tudi s strani
organizacije ostalih aktivnosti zaradi terminov treningov.

Moiji bliznji so na zaCetku vse zelo dobro sprejemali in me vzpodbujali. Nato so pricakovali, da bom
prekinila s treningom, saj sem dosegla cilj glede teZe. Jaz pa vztrajam in vem, da brez aktivhega

treninga ne bom mogla na dolgi rok obdrzati teze in kondicije.

Si se med procesom spopadala s kakrsnimikoli skusnjavami? Kako si jih premagala?

Vc¢asih sem si privoscila tudi kaksno pregreho z zavedanjem, da bo napredek ustavljen in bom morala

zato delave dlje, da pridem do cilja. Pokazalo se je, da je to dobro in me ni odvrnilo od napredovanja.

Mislim, da ni ni¢ narobe, Ce se ti enkrat ne da. Mora$ potem to nadaljevati.



INTERVJU

Kako se pocutis zdaj, ko vzdrzujes svojo teZo? Kaksni so tvoji cilji za prihodnost?

Zdaj se pocutim odli¢no, bolj samozavestno in odprto. Vem, da bom kondicijo vzdrzevala Se naprej.

Imam cilj napredovati v izgubi teZze. Rada bi zgubila Se 5 kg.

Za konec bi radi poudarili, da je pot do bolj zdravega, mocnejSega in bolj samozavestnega telesa
dosegljiva za vsakogar. Pomembno je, da zacnete z majhnimi koraki - redna telesna aktivnost in

uravnoteZena prehrana sta klju¢na za dolgotrajen uspeh.
Tudi ko se zdi pot teZka, vztrajnost prinasa rezultate.

Za vse, ki morda nimajo moZnosti osebnega trenerstva, pa imamo na voljo nase spletne
programe. Ti ponujajo celostno podporo z osebnim svetovanjem, prilagojenim naértom vadbe in
prehrane ter stalno pomoc pri vprasanjih. Prav tako vas podpiramo v trenutkih, ko vam upade
motivacija. Nasi programi so zasnovani tako, da vam omogocijo osebni pristop in vas vodijo do

uspeha, ne glede na to, kje se trenutno nahajate na svoji poti.

"Majhni koraki danes,

velike spremembe jutri."




DANSANFIT PRIPOROCA

DANSANFIT PRIPOROCA

e Poskusili ste Ze skoraj vsako dieto, pa se
vedno znova znajdete tam, kjer ste zaceli.

e Zaceli ste z vadbo, a motivacija je hitro upadla,
ker rezultatov ni bilo tako hitro, kot ste
pricakovali.

e Ves Cas se spopadate s tem, kaj jesti, koliko
jesti, in na koncu obupate, ker so diete prevec

omejujoce.

Vaj je ta svenarij znan?

/

Niste sami. Ceprav se slisi preprosto — manj jej,

.

/ :‘/

vec se gibaj — je preoblikovanje telesa ena

najtezjih stvari, s katero se sooca vecina ljudi.

Znanstvene raziskave kazejo, da kar 95% ljudi, ki
izgubi tezo s pomocjo diete, v manj kot letu dni
pridobi izgubljene kilograme nazaj. Zakaj? Ker

vecina pristopov preprosto ne deluje dolgoro¢no.




CELOSTNA
PREOBRAZBA

DANSANFIT PRIPOROCA

CELOSTNA
PREOBRAZBA

PREDNAROGILO

Ta e-program ponuja celovit naért za telesno preobrazho, ki vkljuéuje vadbo, uravnotezeno prehrano,

detoks in skrb za mentalno zdravje. Z uporabnimi nasveti o vitaminih, mineralih in dodatkih bo

uporabnikom pomagal doseci boljse pocutje in vitalnost. Namenjen je vsem, ki Zelijo dolgoroéno izboljsati

zdravje in oblikovati svoje telo.

Zakaj je ta program drugacen?

Ta e-program je vec€ kot le vadbeni program — gre za celovit nacrt za popolno preobrazbo telesa in

zdravja. Vsebuje:

Podrobno strukturirane vadbene nacrte, ki jih lahko prilagodite svoji pripravljenosti

Prilagojene prehranske smernice, ki vam pomagajo razumeti, kako pravilno kombinirati hranila za
dosego specificnih ciljev, bodisi izgube mascobe bodisi pridobivanja misicne mase.

Detoks nacrti in nasveti za zdravje prebavil, da telesu omogocite ucinkovito delovanje in obnovo.
Poglobljeno razlago vitaminov in mineralov, ki so kljucni za vaso energijo, regeneracijo in sploSno
zdravje.

Motivacijske strategije in tehnike za obvladovanje stresa, saj sta mentalna moc in ravnovesje prav

tako pomembna kot fiziéna pripravljenost.

Ne gre samo za prehodno reSitev — ta priro¢nik vam pomaga graditi trajni Zivljenjski slog, ki podpira

vaso telesno in dusevno blaginjo.


https://dansanfit.com/program-celostna-preobrazba/
https://dansanfit.com/program-celostna-preobrazba/
https://dansanfit.com/program-celostna-preobrazba/
https://dansanfit.com/program-celostna-preobrazba/

DANSANFIT PRIPOROCA

POGODNOSTI OB PREDNAROCILU...

i

VADBENI NACRTI ZA
DBLIKOVANJE TELESA

DODATKI ZA BOLJSE
ZORAVJE IN ZMOGLIIVOST

DNEVNIK VADBE IN

PREHRANA: GORIVD PREHRANE

IATELO

VProgram bo na voljo 30. 10., do takrat pa si ga lahko zagotovite po prednarocilu in izkoristite

druge ugodnosti, kot so:

¢ -50% popiust
o brezplacen dnevnik vadbe in prehrane - orodje, ki vam bo pomagalo ohranjati motivacijo na
dolgi rok, tudi po zaklju¢ku programa

» personalizirano podporo — v prednarocilu boste prejeli dostop do individualnega posveta


https://dansanfit.com/izdelek/samozavest-in-samorazumevanje/
https://dansanfit.com/izdelek/samozavest-in-samorazumevanje/

DANSANFIT PRIPOROCA

NAJBOL] BRANE VSEBINE PREJSN]I
MESEC...

Kako premagati lakoto

Kako pospesiti
metabolizem

Kalcij - 8 najboljsih rastlinskih virov



https://dansanfit.com/kako-premagati-lakoto/
https://dansanfit.com/7-majhnih-sprememb-kako-pospesiti-metabolizem/
https://dansanfit.com/7-majhnih-sprememb-kako-pospesiti-metabolizem/
https://dansanfit.com/kalcij/

Pripravljamo za naslednji mesec:

Posebna rubrika: Delo na sebi - Kako uravnoteiiti hormonsko zdravje na naraven na€in:

Hormonsko ravnovesje je kljutno za dobro pocutje. V tem clanku bomo raziskali naravne nacine za podporo
hormonskemu zdravju — od prehranskih nasvetov do tehnik za obvladovanije stresa, ki lahko pozitivno vplivajo na
vase hormonsko stanje in energijo

Zdravi prigrizki za na pot:
Za vse, ki ste veliko na poti, smo pripravili ideje za preproste in hranljive prigrizke, ki jih lahko vzamete s seboj.

Tabata trening za hitro porabo kalorij:

Predstavljamo vam intenziven Tabata trening, ki zdruZuje kratke intervale visoke intenzivnosti in kratke pavze. Ta
20-minutni trening bo pomagal izboljSati vaso kondicijo, povecati vzdriljivost in uinkovito porabiti kalorije, ne
glede na to, ali vadite doma ali v telovadnici.

Intervju: Pogovor s slovenskim inovatorji
Ekskluziven pogovor s slovenskimi inovatorji, dobitniki zlate medalje za svoj izum, ki je dostopen prav vsem. Ne
zamudite navdiha, ki kaZe, kako lahko inovacije izboljSajo nas vsakdan!




