JAVASOLT GYAKORLATOK
A/ Erogyakorlatok

A01 Combizom edzés

Térdeit enyhén hajlitsa be, vegyen fel csip6 szélességli
terpeszt! Feszitse be hasizmait, a hata legyen egyenes,
a térdek ne nytljanak tul a labujjakon!

A 02 Mély guggolas

Térdeit enyhén hajlitsa be, sarkait emelje fel! Hajlitsa
meg felsétestét, mikozben a hat egyenes! Feszitse be
labizmat! A gyakorlat célja, hogy megerdsitse a hatat,
feneket és a labakat.

A 03 Széles guggolas

Vegyen fel vallszélességli terpeszt, térdek legyenek
enyhén behajlitva! Hajlitsa be a felsotestét, a hat
legyen egyenes! Feszitse meg labizmat! A gyakorlat
célja, hogy megerdsitse a hatat, feneket, a négyfeji
combizmot és a 1ab tobbi részét.

A 04 Kitorés

Helyezze az egyik labat a rezgofeliilet kozepére, a masik
labat tegye az edzdgép mogé! Az edzdgépen 1€vo térdet
hajlitsa be 90-120 fokban! Hata legyen egyenes,

a torzs pedig parhuzamos a combbal! Feszitse meg

a combhajlité izmokat, a négyfejli combizmotés a fenék
1zmait!




A 05 Vadli edzés

Helyezze labait a vibracids gépre, emelje fel sarkait!
Tartsa hatat egyenesen, feszitse meg hasat, a vadlikat!
A gyakorlat neheziil, ha a térd 90 fokban be van hajlitva.

A 06 Tricepsz hajlitas

Tenyereit helyezze az abra szerint az edzdgépre,
egymastol kis tavolsagra! Engedje le a testét ugy, hogy
csak a tricepsz izmait hasznalja! Ezutan térjen vissza az
alaphelyzetbe! A gyakorlattal er6sodik a vall és a tricepsz.

A 07 Karhajlitas

Az abran lathaté modon fogj meg az edzdszalagokat,
majd végezzen karhajlitast! A gyakorlat erdsiteni fogja a
kétfejli felkarizmot.

A 08 Evezés egyenes torzzsel

Alljon az edzégép elé, hiizza fel az edzdszalagokat az
oldalai mentén! Nyomja ki mellkasat és vallait! Lassan
hazza a karjait hatra, érezni kell a fesziilést a hat felsd
részében és a vallaiban.
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A 09 Eliilso emelés

Alljon az edzégép elé és vegyen fel vallszélességii
terpeszt, karjait nyujtsa ki vizszintesen!

Hata legyen egyenes ¢és a has feszes! Hizza a
szalagokat felfelé¢! Ha valtoztatni szeretne, alljon rd az
edzbégépben az elobbi utasitasok szerint!

A 10 Vallnyomas

Alljon meg az edz8gép elétt, a teste legyen azzal
parhuzamos! Tenyereit helyezze vallszélességben

az edzOgépre, a hat legyen egyenes, fejét emelje fel!

Ezutan csinaljon lassu fekvétamaszt, majd térjen vissza

a kezdeti pozicidba! A gyakorlat edzi a felkart és a vallakat.

A 11 Also hasizmok

Vegyen fel vallszélességli fekvotamasz pozicidt, hata
legyen egyenes! Ezutan lassan emelje fel a fenekét!
Fesziilést kell hogy érezzen a hasizméban!

A gyakorlatot végezheti térdeld pozicidbdl is.

A 12 All6 hasizom gyakorlat

Alljon az edz6gép kozepére, talpaival vegyen fel vallszélességii
terpeszt! Fogja meg a konzolmarkolatot mell magassagban. A
hat legyen egyenes ¢€s a térdek enyhén hajlitva! Nyomja lefelé

a felsotestét, érezni fogja a fesziilést a hasizmokban.




A 13 Oldals6 hasizmok

D04ljon az egyik oldaléra, a labai legyenek egymason! A
konyokével érintkezzen csak az edzégéppel! Fejét, torzsét,
labait tartsa egyenesen és nyomja le a vallait és feszitse
meg a torzset! Ez a gyakorlat az oldalsé hasizmokat edzi.

A 14 Fekvotamasz

Térdeljen le az edzdgép elott, tenyereit helyezze
vallszélességben az edzogépre! A tenyér befelé nézzen, a
hat egyenes és a hasizmok feszesek. Végezzen
fekvotamaszokat, igy a mell, a vall és a tricepsz izmai
er6sodnek. FekvOtamasz végezhetd nyujtott 1abakkal is.

A 15 Hasprés

Tegyen kisparnat a hat ala, emelje fel a 1abait és helyezze kezeit
a fej ala tigyelve arra, hogy a konyok parhuzamos legyen a
padloval! Kozelitse a felsotestet a 1ab felé! A fenék €s a hat
mozgas kozben ne emelkedjen el a vibracidsgép feliiletétol!

A 16 Tolodzkodas

Helyezze az edzdszalagokat oldalra és 1iljon ra a vibracids
gépre. Tartsa a csuklot és az alkart egyenes €s Gvatosan
nyomyja le a tenyereket. Ez azért fontos, hogy a csipd
egyenes alljon. Nyomja a vallat lefelé. Ez a gyakorlat
eldsegiti a karok, vallak €s a has edzését. Probalja ugyanezt
a gyakorlatot egyenes labakka is.
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B/ NYUJTAS

B 01 Combizom nyujtas

Labat helyezze a vibracids gép hatso feliiletére széles terpeszbe.
Feneket tolja hatra karokat tartsa egyenesen ¢€s igy tolja a felso
teste elore amennyire csak lehet. Ez a gyakorlat hatdssal van a
fenékre és combokra. Alljon fel merev ldbbal a vibracios gépre
¢s hagyja, hogy a felsotest €s a karok eldre doljenek.

B 02 Combfeszitdoizom nyujtas

Egyik labaval térdeljen ra a vibracids gépre, a masik labat
helyezze a talajra. Tartsa a felsétestet és a hatat egyenes,
feszitse meg a gyomrot. Nyomja a medence eldre,
tamaszkodjon kezeivel a térdére és nyujtsa a quadricepszet.
Huzza a hatso labat elore.

B 03 Vadli nytjtas

Oldalso allasba 1épjen fel a vibracids gépre, az egyik labat
helyezze a masik elé. A hatso 1abat tartsa nyujtva, az els6
labat halylitsa be. Labujjak nézzenek eldre. Nyomja le

a hatso 1ab sarkat és feszitse meg az eliilsd 1ab vadlijat.
Tartsa egyenesen a hatat, és nyomja a medence eldre.

B 04 Combkozelité izom nyujtas

Az abran lathaté modon alljon a vibracios gép mellé! Egyik
labat helyezze nyujtva a vibracios gépre, a masikat hajlitsa
be kissé! Csukloit helyezze a térdére! A csipd legyen
egyenesm nyomja a vallat lefelé. A gyakorlat eldsegiti a
karok, vallak és a has edzését.




B 05 Vallnyujtas

Az abran lathaté modon alljon az edz6geép mellé, €s egyik
kezével huzza fel a tdvolabbi edzdszallagot egy kicsit! Fejét
dontse a karral ellentétes iranyba és a kozelebbi edzdszalagot
huzza ki a feje mellé! Kivald vallnyujtd gyakorlat.

B 06 Mellkas nyujtas

Uljon hattal a vibraciés edzégépnek, kezeit helyezze az
edzdgépre, tenyereivel tdmaszkodjon meg az dbran lathato
moddon! Nyomva vallait lefele és nytjtsa a mellkast és a
vallakat!

C/ MASSZAZS

C 01 Vadli masszazs

Az édbra szerint fekiidjon le a padlora, mindkét vadlijat
helyezze az edzdgépre, a labujjak felfelé nézzenek!
Minden mas mar egyszerii: csupan lazuljon el és élvezze
a masszazst!

C 02 Felkar masszazs

Az abra szerint fekiidjon le az edzogép elé, a labak
legyenek enyhén behajlitva! Helyezze az egyik karjat az
edzogépre €s élvezze a massz azst!




C 03 Combkozelito izmok masszazsa

Az abran lathaté modon fekiidjon az edzégép mellé, gy6zodjon
meg arrol, hogy a test nem érinti az edz6gépet! Ezutan egyik
combjanak belsd részét helyezze az edzogépre és élvezze a
masszazst! Ha gondolja, ismételje meg a gyakorlatot a

masik labaval is!

C 04 Combtavolité izmok nyujtasa

Az abran lathaté modon fekiidjon az edzogépre, a
felsdtestét a konyokével tdmassza meg! A hét legyen
egyenes! A masszirozé €rzést érezheti a csipon €s a
comb kiilsé részén. Végezze el ugyanezt a masik
combjanak kiilsé részével is!

D/ RELAXACIO

D 01 Nyak és vall lazitas

Az abran szerepld modon térdeljen le az edz6gép elé, nyujtott
karjait helyezze az edz6gépre! Nyakat és hatat tartsa egyenesen!
Ezutan huzza hatrafelé a felsotestet, mikdzben a tenyerei még
az edzdgépen vannak. Ez a gyakorlat pihenteti a vall és a

nyak izmait.

D 02 Az also hat lazitasa

Az abra szerint {iljon hattal az edz6gépnek, a hat also
része és az edzogép kozé helyezzen szonyeget!
Elvezze az als6 hat masszazsat! Ha a gyakorlaton
valtoztatni szeretne, valtoztasson a labak helyzetén!




D 03 A felsotest lazitasa

Az abra szerint {iljon hattal az edz6gépnek, térdeit enyhén
hajlitsa be! Konyokével tartsa egyensulyban a felsotestet
¢s emelje el azt az edzOgéprol! Nyakat €s hatat tartsa
egyenesen, majd vallait engedje le! A felso test lazitasa
ezzel megkezdddott.

D 04 A hat lazitasa

Az édbra szerint iiljon az edzégép kozepére, a feneke ald
tegyen parnat, labait tarja szét kissé! DOljon egy kicsit elore,
ezaltal a csipd, a comb ¢€s a hat pihentetddik.




