


Csipéforgas

Mddszer: Alljon a gdmbre egyenesen,
majd végezzen a derekaval twist-porgd
mozdulatokat és a karjaival
egyensulyozzon.

Hatds: Erdsiti a derekat és a hatizmokat.

2. Nyak-hat nyiujto gyakorlat

Mddszer: Alljon a gdmbre ugy, hogy
torzsét minél jobban dontse el az egyik
iranyba, fejét tartsa egyenesen.
Ismételje meg a gyakorlatot a masik
oldalra is.

Hatas: A nyak és hat izmait erdsiti a
gyakorlattal.



3. Egy labon valé egyenstlyozas
labemeléssel

Alljon a gdmbre egy labbal, mikdzben
masik labat a levegbbe emeli. Tartson ki
egy kis ideig, majd cserélje ki labait.

Hatds: A gyakorlat javitja az

/ egyensulyérzéket és a
reakcioképességet, valamint erGsiti a
| felemelt lab izmait.

4. Egy labon valo egyenstlyozas
nyujtott labbal

Mddszer: Alljon a gdébmbre az egyik
labaval, a masikat pedig tartsa a
levegbben kinyujtva. Tartson ki egy
ideig, majd valtson labat

Hatas: A gyakorlat javitja az
egyensulyérzéket és a
reakcioképességet, valamint erdsiti a
felemelt lab izmait.




Sétagyakorlat

Modszer: Helyezze egyik labat a stepperre, majd egyenes hattal a masikkal Iépje azt
at, mintha gyalogolna. Vigyazzon a helyes testtartasra.

Hatas: A gyakorlat hatasa a combizmok kénny( erésitésében nyilvanul meg, hatasos

a vadlikra, térdekre és bokara is.

Stepping gyakorlat

Mddszer: Alljon ra a stepperre, majd
dontse torzsét jobbra és balra.

Hatas: Javitja az egyensulyérzéket,
valamint erdsiti a vadli és comb izmait.




Karok edzése

Modszer: Els6 |épésben szerelje fel a
koteleket. Fogja meg a koteleket alljon a
termékre enyhén gorbitett |[abakkal.
Huzza fel karjaival a szalagokat, valamint
fels6testével mozogjon fel és le.

Hatas:A karokat, f6leg a felsé
karizmokat erd@siti a torna.

Labnyiijtds

Maodszer: Els6 |épésben szerelje fel a
rugalmas koteleket. Térdeljen ra a
stepperre, kapaszkodjon meg, majd
nyujtsa labat hatra a kotéllel. Igyekezzen
labat a talajjal parhuzamosan tartani.

Hatas: Megmozgatja a csipd, labak és
also testizmokat.




Testnyujtds és nyak gyakorlat

Modszer: Fekiidjon a termékre,
Ugyeljen ra, hogy fels6teste a fold felett
maradjon. Nyujtsa meg a hat izmait.
Tegye karjait a feje mogé, emelje meg
fejét, labait pedig tegye keresztbe.

Hatds: A gyakorlat a hat, vall és nyak

izmait mozgatja meg.

10. Fekvotamasz

Forditsa a gombot fejjel lefelé a poadlon.
Kezeivel tdmassza meg magat a széleken, majd
végezzen fekvétamasz gyakorlatot.

Hatas: Ezzel a gyakorlattal erdsiti a vallizmokat
¢s a mellizmokat




'alazé forgads valamint nyakerdsités

Modszer: Feklidjon a termékre oldalt,
dgyeljen ra, hogy fels6teste a fold felett
maradjon. Nyudjtsa meg a hat izmait,
mozogjon a nyakaval és fejével. Tegye
karjait a feje mogé, emelje meg fejét,
labait pedig tegye keresztbe.

Hatds: A gyakorlat a hat, vall és nyak
izmait mozgatja meg.

€z - lab - hasgyakorlat

Médszer: Uljon leg, egyik 1abat hajlitsa
be, masikat pedig nyujtsa ki a talaj folé.
Az egyik kezével tartsa meg a behajlitott
labat, az egyenes labbal ellentétes karjat
pedig nyujtsa ki hatrafelé.

Hatas:ErGsiti a kar és [abak izmait
valamint a hasat és a vallakat. Javitja az
egyensulyérzéket.



Rugalmas kupola

Talapzat

Szelep Talapzat Markalat




Felfujas:
1. Vegye ki a labda aljabdl a dugét

2. Helyezze a mellékelt pumpat a nyilasba

3. A pumpalas befejezte utdn tavolitsa el a pumpat, majd dugja be ismét a lyukat a dugédval

Pumpa
Szelepdugo




GYAKORLATOK

FITNESS

A fitness sz6 kapcsan sok minden megemlithetd, de talan a
legfontosabb emlitendd tényezd, hogy milyen gyorsan jut el az oxigén
az agyba, izmokba, milyen gyorsan reagal. Amikor kondicidja
megfelels, a tideje és szive megfelel6en mikodik edzés kdzben. A
fithess szintén hatdsos a testsuly megtartasaban, valamint
stresszoldo hatasa is lehet.

FIGYELEM

Az edzéseket soha ne kezdje meg hirtelen és ne terhelje szervezetét,
folyamatosan épitse fel a torna menetét. Abban az esetben, ha
elmult 35 éves, vagy barmilyen rosszullétet észlel, azonnal kérje ki
orvosa véleményét a tornaral.

MILYEN HOSSZAN TORNAZZON?

Abban az esetben, ha tobb, mint 60 percig mozog az effektivitas
csokken, valamint megnd a sérlilés veszélye is. Abban az esetben, ha
Uj gyakorlatokat kezd ajanlott a 12 perces torna legalabb egy héten
keresztil. Amikor ugy érzi, hogy novelni szeretné a torna hosszat,
maximum 10 szazalékkal novelje azt. Soha ne eréltesse magat tul.



