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Gyakorlatok gumis expanderrel




BEVEZETO

A gumis expander az egyik legegyszeriibben hasznalhat6 erdsité eszkoz, aminek segitségével az also-és
fels6 test egyarant erdsithetd. A rugalmas szalaggal tobb tucat gyakorlat végezhetd, amelynek
koszonhetéen minden izomcsoport megmozgathatd. A gyakorlatokat otthona kényelmében vagy
edz6teremben is elvégezheti.
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