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SAJAT TESTSULYOS EDZES 1.

BEMELEGITES: 5-10 PERC FOAM ROLL (IZOMPOLYA MASSZIROZAS)

1.EDZESNAP (SAJAT TESTSULYOS)

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FEKVGTAMASZ SAROKRA ULESSEL 3 10 30
VULES 3 15 30
BOLGAR KITORES 1,5 ISMETLES 3 12/LAB 30
PLANK VALLERINTESSEL 3 30MP 45
UGRO GUGGOLAS 3 30MP 45
FEGYENC GUGGOLAS 3 12 30

KOREDZES: VEGEZD EL A GYAKORLATOKAT EGYMAS UTAN, PIHENO NELKL. MAJD PIHEN) 4 PERCET,
ES KEZDD ELOLROL. CSINALJ ANNYI SOROZATOT AMENNYIT TUDSZ.

1. EDZESNAP (KARDIO)

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
EVEZ0 GEP 1 250M

GYORSGYALOGLAS 1 10PERC




SAJAT TESTSULYOS EDZES 2.

BEMELEGITES: 5-10 PERC FOAM ROLL (IZOMPOLYA MASSZIROZAS)

2. EDZESNAP (KARDIO + EROSITES)

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
SAJAT TESTSULYOS GUGGOLAS 1 50 45
FEKVGTAMASZ 1 25 45
V ULES ATEMELESSEL 1 25/DUPLA 45
SETALOKITORES 1 25/LAB 45

AZ ISMETLESEKET NEM SZUKSEGES EGYHUZAMBAN VEGIGCSINALNI, NYUGODTAN PIHEN) KOZBEN 5-
10 MASODPERCET HA NEM BIROD VEGIGCSINALNI, DE CSINALD VEGIG.
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SAJAT TESTSULYOS EDZES 3.

BEMELEGITES: DINAMIKUS NYUJTASOK

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FEKVOTAMASZ SAROKRA ULESSEL 3 10 30
FEL BURPEE 3 10 30
KERESZT HATSO KITORES 3 12 30
MAGAS PLANK 3 90mP 30
MERULG FEKVOTAMASZ 3 10 30
EGYLABAS FELHUZAS 3 12 30
TRICEPSZ MERULES 3 15 60

LEVEZETES: 5-10 PERC NYUJTAS, JOGA
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SAJAT TESTSULYOS EDZES 4.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
UGRO GUGGOLAS 3 12 30
PLANK KEZ ES LABNYUJTASSAL 3 15 30
EGYLABAS FELHUZAS TERDHUZASSAL 3 12 30
OLDALSO KITROES TERDHUZASSAL 3 12 30
TRICEPSZ MERULES 3 15 30
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LINKEK

A gyakorlatok kivitelezése
https://www.youtube.com/channel/UCjSUNAK6cHq

gl_2je8uhA2A

Nézz koril a weboldalon
https://etkezztudatosan.hu

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

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

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

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

5 hozzavalés receptkonyv
https://etkezztudatosan.hu/Shozzavalosreceptek
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