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A 05 Vádli edzés  

 

Helyezze lábait a vibrációs gépre, emelje fel sarkait!

Tartsa hátát egyenesen, feszítse meg hasát, a vádlikat!

A gyakorlat nehezül, ha a térd 90 fokban be van hajlítva.

 

 

A 06 Tricepsz hajlítás  

 

 !"#!$!%&'(!)#!**!'+*',-$+'.*!$%"&'+*'!/*0123$!4
egymástól kis távolságra! Engedje le a testét úgy, hogy

csak a tricepsz izmait használja! Ezután térjen vissza az

+)+3(!)#*!&-!5'6'1#+78$)+&&+)'!$0.9/%7'+':,))'2.'+'&$%;epsz. 
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A 08 Evezés egyenes törzzsel  

 

C))?8"'+*'!/*0123'!)24'(D**+'>!)'+*'!/*0.*+)+187+&'+*
oldalai mentén! Nyomja ki mellkasát és vállait! Lassan

(D**+'+'7+$?+%&'(,&$+4'2$!*"%'7!))'+'>!.*E)2.&'+'(,&'>!).0
részében és a vállaiban.
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A 13 Oldalsó hasizmok
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A 15 Hasprés  
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B/ NYÚJTÁS 
B 01 Combizom nyújtás

 

Lábat helyezze a vibrációs gép hátsó felületére széles terpeszbe.

Feneket tolja hátra karokat tartsa egyenesen és így tol !"!"#$%&'"
($&($"$%')$"!*$++,-)$".&!/"%$0$(1"23"!"4,!/5)%!("0!(6ssal van a 

#$+7/)$"7&".5*85/)!1"9%% 5+"#$%"*$)$:"%688!%"!":-8)6ciós gépre 

7&"0!4, !;"054,"!"#$%&'($&("7&"!"/!)5/"$%')$"<'% $+$/1
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#$&3@(&$"*$4"!"4,5*)5(1"A,5* !"!"*$<$+.$"$%')$;
(6*!&3/5< 5+"/$3$-:$%"!"(7)<7)$"7&"+,B (&!"!"CD!<)-.epszet.
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B 03 Vádli nyújtás 
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%686("0!%,%@(&!"8$1"H68D  !/"+733$+$/"$%')$1"A,5* !"%$
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$4,$+$&*"+,5* !"!":6%%6("%$#$%71"G"4,!/5)%!("$%'&$4@ti a
/!)5/;":6%%!/"7&"!"0!&"$<37&7(1

 



 
  

B 05 Vállnyújtás  
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B 06 Mellkas nyújtás 

 

C'/@&")#((*'"*":8$%#=8+6"0-!1234&095"90!08(")0'70!!0"az

0-!1234%05"(0&70%08:0'"(#,*6!9.-/.&",02"*!"#$%#&"'átható

,+-.&>"D7.,:*":#''*8("'0<0'0"36"&7;/(6*"*",0''9*6("36 a
:#''*9*(>

 

 
C/ MASSZÁZS 
C 01 Vádli masszázs
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C 02 Felkar masszázs  

 

Az ábra 6zer8&("<09E-/@&"'0"*!"0-!1234"0'35"*"'#$*9
'0270&09"0&7)3&"$0)*/'J(:*! H0'70!!0"*!"02789"9*rját az

0-!1234r0"36"3':0!!0"*",*66z áz6t!
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D/ RELAXÁCIÓ 
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1*%3*<(")0':0!!0"*!"0-!5678%0="F:*1#("7;")#(#("(*%(;*"e6:0&0;0&=
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