Z insportline

EDZES GUMISZALAGOKKAL




BEVEZETES

A gumiszalag az egyik legolcsobb segédeszkdz, amely alkalmas a fels6- és alsotest hatékony
edzésére. A szalag elasztikussaga lehetdvé teszi szamos, kilénb6z8 izomcsoportokra 6sszpontositd

gyakorlat elvégzését akar otthona kényelmében, akar az edzéteremben.
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Ferde emelések
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Hat fels6 része

Melltolas




ALSOTEST

Labnyujtas
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Labnyitas oldalsé fekvésben
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Torzsforditas

Oldalhajlas

Medence felemelése






