SAJAT TESTSULYOS EDZES 1.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
UGRO GUGGOLAS 3 10 30
FEKVENYOMAS SAROKRA ULESSEL 3 10 30
EGY LABAS FELHUZASBOL EGYLABAS GUGGOLAS 3 10 30
VULES 3 30MP 45
PILATES 100 3 30MP 45
SIELO FELOLES 3 30MP 30

AZ AZONOS SZINUEKET KOREDZESBEN VEGEZD

ETKEZZTUDATOSAN.HU




SAJAT TESTSULYOS EDZES 2.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FEKVOTAMASZ 3 20MP ON 10MP OFF 30
PILATES 100 3 20MP ON 10MP OFf 30
V FELULES - 8
SUPERMAN KARLEHUZASSAL - 12
UGRO KITORES VALTAKOZVA - 15/LAB
MERULG FEKVOTAMASZ 3 BUKASIG 30
UGRO GUGGOLAS 3 BUKASIG 60
SIELO FELOLES 3 BUKASIG 60

AZ AZONOS SZINUEKET KOREDZESBEN VEGEZD NONSTOP 16 PERCIG. UTANA PIHEN) 5 PERCIG
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SAJAT TESTSULYOS EDZES 3.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
JUMPING JACK 3 50 30
UGRO BOLGAR KITORES 3 15 30
FEKVOTAMASZ ELLENTETES KAR-LAB EMELESSEL 3 10 30
OLDALSO KITORES UGRASSAL 3 12 30
PILATES 100 3 30MP 30
GYEMANT FEKVOTAMASZ 3 12 30
3

MOUNTAIN CLIMBER

50 60

KOREDZES: A GYAKORLATOKAT VEGEZD EGYMAS UTAN, MAJD PIHEN) 4-5 PERCET. ISMETELD
HAROMSZOR
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SAJAT TESTSULYOS EDZES 4.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FEKVOTAMASZ 3 20 20
UGRO GUGGOLASBOL UGRO KITORESBE 3 10 20
PLANK KONYEK ES NYUJTOTT KEZ VALTAKOZIK 3 10 30
PLANK LABERINTESSEL 3 10 30
UGRO GUGGOLAS 3 10 30
OLDALSO KITROES TERDHUZASSAL 3 10 30

3 20

BICIKLI (HAS)

30

KOREDZES: A GYAKORLATOKAT VEGEZD EGYMAS UTAN, MAJD PIHEN) 4-5 PERGET. ISMETELD
HAROMSZOR
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SAJAT TESTSULYOS EDZES 5.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
FEKVOTAMASZ SAROKRA ULESSEL 3 12 30
FELOLES ELLENTETES KEZ-LAB ERINTESSEL 3 12 30
UGRO KITROES VALTAKOZVA 3 10 30
PLANK VALLERINTESSEL 3 15 30
OLDALSO PLANK CSIPOSULLYESZTESSEL 3 12 30
BOLGAR KITORES CSAK PULZALAS 3 20/LAB 30
FEGYENC GUGGOLAS TERD KONYOKHOZ HUZ 3 12 30
FORDITOTT LABEMELES FEKVE (HAS) 4 30MP 30
SAROKERINTES 3 30MP 30
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SAJAT TESTSULYOS EDZES 6.

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
OLDALSO KITORES + VALLBOL NYOMAS 3 15 30
FEKVOTAMASZ 3 15 30
SUPERMAN KARLEHUZASSAL 3 15 30
UGRO FEGYENC GUGGOLAS 3 15 30
TRICEPSZ MERULES SZEKEN 3 15 30
V OLES 3 30MP 30
PLANK 3 60MP 30
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