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Magnetrans’

Negujem
ishranu
bogatu

povréem i vocem

Spremam
vitaminski koktel
za celu porodicu

Jedem sezonsko
voce - kruske
poboljSavaju me-
tabolizam i cirku-
laciju, pomazu u
mrsavljenju i
jacaju imuni
sistem

Radim plank bar
jedan minut

Tréim!
Tréi Isprobavam
reim novu pozu
srednjim iz joge
tempom
Tréim!
Posle treninga Pronalazim

unosim nove lokacije za

Magnezijum za duzinski trening
oporavak
misSic¢a
Tréim! _
Pravim novu

3 plejlistu

Istezem se uz 2a tréanje

zvuke prirode

Tréim Fokusiram se na
stvari koje me
pre posla pokreéu u Zivotu i

motivisu

Tréim
sa
kolegama

Tréim!

i vozim bajs!

Tréim!

Tréim u parku

Tréim!

Tréim fartlek

Pravim analizu
dosadasnjeg
treninga,

redovnosti i duzina

Proveravam
krvnu sliku i krvni
pritisak

Istrazujem
nove nacine za
oporavak misica

Posvecujem se
svom drustvenom
Zivotu

% trcanje.rs

Tréim!

u blizini vodene

povrsine

Tréim!

u ranim
jutarnjim
casovima

Tréim!

Radim vezbe
u paru

Tréim
duzinu

Ucim osnove
masaze, u¢im o
svom telu i
misSi¢ima

Kuvam novo jelo iz
internacionalne
kuhinje

Gledam
trkacki
dokumentarac

Radim tri serije po
4 vezbe snage
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Sredujem svoj radni
prostor, pravim
razmestaj,
menjam boje u
svakodnevnici

Vodim
trkacki
dnevnik

Zapisujem
svoje
trkacke zelje
i ideje

Najduzi plank
do sada

Tréim!

PokuSavam da
ne menjam pejs!

Tréim!

Pokusavam da
odrzim pejs bez
gledanja na sat

Tréim!

sa novim koma-
dom opreme ili
gedzetom

Tréim

pre odlaska na
posao makar
pola sata

Odlazim negde gde
je vazduh najcistiji
i udisem duboko

Isprobavam
relaks ulja za
masazu

Jedem sezonsko
voce - jabuke su
pune vlakana, ali
sadrze i 85% vode

Pripremam jelo sa
plavim patlidzanom
ili cveklom

% trcanje.rs

Idem na pijacu i Tréim!
punim ceger

spanaéem, kupusom Posebnu paznju

Tréim!

malo brze nego i ostalim nijansama pridajem
obi¢no zelene boje zagrevanjnu
Tréim!
Spremam Tréim!
u drugom novi domagi
smeru od zotonik Jos malo duze
uobicajenog nego planirano
Tréim! -
¢ Isprobavam Tréim!

aplikaciju koja

Trcim lagano u savetuje Sta

prirodnom trenutno obuci za Radillg‘t‘e’::be
okruZenju tréanje P
Tréim! Tréim
Radim trening uzbrdice i
Tréim kratku snage kod kuce nizbrdice

distancu

Meditiram
na svom
omiljenom mestu

Provodim
dan sa ljudima
koji me inspiriSu

Citam svoj omiljeni
casopis ili knjigu

Istrazujem obliznji
park prirode
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Provetravam
prostor,
ormar i obucu

Vodim decu u
dugu Setnju

Keleraba, kupus,
kelj -

dan za spremanje

domaceg povrca

Odradujem plank
potpuno rutinski

Tréim!
Tréim sa

osmehom i kada
je hladno

Tréim!

Posle treninga
jedem salatu

Tréim!
Delim rezultate

na drustvenoj
mrezi

Tréim

na minusu

Plivam
u
bazenu

Spremam
vocni Sejk

Vezbam
pilates

Kupujem trkacke
poklone za sebe i
prijatelje

Tréim!

na svezem
vazduhu

Tréim!

Tréim intervale

Tréim!

Tréim na
tartanu

Tréim!
Dobro se zagre-
vam i joS bolje
istezem

% trcanje.rs

Ponavljam Tréim!
vezbe
disanja Tréim na novoj
lokaciji
Tréim!

Spremam opremu

za trkacki vikend Fotografiéem

najmomenat

Tréim!
Pripremam movie
nigh za svoje

et Sasvim lagano i
prijatelje

koliko mi prija

Tréim krugove
Idem na klizanje

Poslednji krug
najbrze

Idem na relax
masazu ili u spa
centar

Provodim
dan opustajuci se
kako samo ja
umem,
hedonisticki

Posecujem
gradske dogadaje,
vasare ili izlozbe

Pakujem poklone!



