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Hasznalat el6tt tavolitsa el a négy véddobetétet (1. abra).
Hulzza le a védéfoliat az egyes betétek hatoldalan talalhato ragasztofeliiletrdl (2. abra).

Rogzitse a betéteket a fekete mianyag lapra (3. dbra). Hasznalat el6tt gy6z6djon meg arrol,
hogy mind a négy betét megfeleléen régzitve van.
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GYAKORLATPELDAK
SZ. GYAKORLAT NEVE
1 Mellkasi gy(irinyomas
2 Tricepsznyujtas
3 Roll Up gydir(ivel
4 Ul6 térzsforditas
5 All6 evezés
6 Fél Roll Down
7 Farizomhid szoritassal
8 Fekvétamasz gydr(vel
9 Egyensulytartas
10 Kagyldhelyzet( szoritas
11 Fej folotti szoritas
12 Oldalfekvéses labnyomas

UTASITASOK

Tartsa a gy(r(it mellmagassagban. Nyomja a
tenyereit befelé a gy(rilinek, majd lassan engedje
fel a nyomast.

Tartsa a gydir(it a feje mogott. Nydjtsa ki a karjait
felfelé, mikdzben a konyokeit tartsa kozel
egymashoz.

Fekiidjon a hatara, és tartsa a gy(ir(t a feje fol6tt.
Lassan gorddljon fel, és nyajtézzon elére.

Uljén egyenesen, és tartsa a gydr(t
mellmagassagban. Forditsa a térzsét egyik oldalrél
a masikra.

Alljon egyenesen, és htizza a gy(ir(it a mellkasa felé.
Zarja 06ssze a lapockait.

Uljén egyenesen, és szoritsa a gy(r(it a combjai
kozé. Lassan gorditse hatra a fels6testét.
Fekiidjon a hatara agy, hogy a gy(rl a combjai
kozott legyen. Emelje fel a csip6jét, mikozben
Osszeszoritja a gy(r(it.

Helyezze a gylr(it a mellkasa ala. Kontrollaltan
engedje le a testét, majd nyomja vissza magat
felfelé.

Alljon egy labon, mikdzben stabilan tartja a gy(ir(t.
Feszitse meg a torzsizmait, és tartsa meg az
egyensulyt.

Fekiidjon az oldalara behajlitott térdekkel. Szoritsa
a gyUr(t a combjai k6zott, mikdzben kontrollaltan
végzi a mozgast.

Tartsa a gy(r(t a feje folott, vallait lazan tartva.
Nyomja befelé, majd lassan engedje fel.

Fekiidjon az oldalara ugy, hogy a gy(r( a bokai
kozott legyen. Lassan nyomja Ossze a labait.
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ISMETLESEK

10-12 ismétlés

10-12 ismétlés

6-8 ismétlés

8-10 ismétlés oldalanként

10-12 ismétlés

8-10 ismétlés

10-12 ismétlés

6-10 ismétlés

Tartsa 20-30 masodpercig
oldalanként

10-12 ismétlés
oldalanként
10-12 ismétlés

10-12 ismétlés
oldalanként



SZ. GYAKORLAT NEVE UTASITASOK ISMETLESEK
Nyomija a gydir(it az ellentétes kéz és térd kozé.
13 Dead Bug nyomassal Nyuijtsa ki a masik l1abat, mikdzben megtartja a 8-10 ismétlés oldalanként
kontrollt.
. . Uljén oldalra, és nyomja a gytir(it a padléba. Tartsa 20-30 masodpercig
14 Mermaid nydjtas Nyujtézzon felfelé, és nyljtsa meg a testét. oldalanként
Emelje fel a fels6testét, és szoritsa a gytir(it a bokai
15 Hundred kihivas kdzé. Pumpdlja a karjait fel és le, mikdzben Szamoljon 100-ig
egyenletesen lélegzik.
Fekddjon a hatara Ggy, h .-
Medencegordités ? Eldjon a hatara ugy .. o‘c’,{y 2 gyuru’a Com.bja,l s
16 ssoritassal kozott legyen. Lassan gorditse felfelé a gerincét, 8-10 ismétlés

majd engedje vissza.




