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saját testsúlyos ugrő guggolás

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 

4 10 60ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 
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EDZÉSNAP (SAJÁT TESTSÚLYOS)1.

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
103 30
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15

12/láb

30mp

30mp

12

30

30

45

45

30

fekvőtámasz sarokra üléssel

V ülés

bolgár kitörés 1,5 ismétlés

plank vállérintéssel

ugró guggolás

fegyenc guggolás

köredzés: végezd el a gyakorlatokat egymás után, pihenő nélkül. majd pihenj 4 percet,

és kezdd előlről. csinálj annyi sorozatot amennyit tudsz.

EDZÉSNAP (KARDIO)1.

gyakorlat ismétléssorozat pihenő

1

1

250m

10perc

evező gép

gyorsgyaloglás

bemelegítés: 5-10 perc foam roll (izompólya masszírozás)
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bemelegítés: 5-10 perc foam roll (izompólya masszírozás)

2. EDZÉSNAP (KARDIO + ERŐSÍTÉS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
501 45
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25/láb

30
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60mp

5perc

bukásig
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saját testsúlyos guggolás

fekvőtámasz

V ülés átemeléssel

sétáló kitörés

ugró guggolás

gyorsgyaloglás

plank

gyors gyaloglás

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 

az ismétléseket nem szükséges egyhuzamban végigcsinálni, nyugodtan pihenj közben 5-

10 másodpercet ha nem bírod végigcsinálni, de csináld végig.
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3. EDZÉS (SAJÁT TESTSÚLYOS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
103 30
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fekvőtámasz sarokra üléssel

fél burpee

kereszt hátsó kitörés

magas plank

merülő fekvőtámasz

egylábas felhúzás

tricepsz merülés

ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 

bemelegítés: dinamikus nyújtások

levezetés: 5-10 perc nyújtás, jóga
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ÓS Álló vádli 1 lábbal súly nélkül 

ÓS Álló vádli két lábbal súly nélkül 
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4. EDZÉS (SAJÁT TESTSÚLYOS)

gyakorlat ismétléssorozat pihenő
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mountain climber

v ülés

ugró guggolás

plank kéz és lábnyújtással

egylábas felhúzás térdhúzással

oldalsó kitröés térdhúzással

tricepsz merülés



LINKEK

A gyakorlatok kivitelezése
https://www.youtube.com/channel/UCjSuNAK6cHq

gl_2je8uhA2A
 

Nézz körül a weboldalon
https://etkezztudatosan.hu

 
 

20 napos újratöltés program
http://etkezztudatosan.hu/20-napos-ujratoltes/

 
 

4 hetes Farizom Formáló Program
http://etkezztudatosan.hu/farizomformalas/

 
 

Csatlakozz Facebook csoportunkhoz
https://www.facebook.com/groups/vegankajak/

 
 

Hallgasd a podcastet
https://etkezztudatosan.hu/podcast

 
 

5 hozzávalós receptkönyv
https://etkezztudatosan.hu/5hozzavalosreceptek
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