Otthoni edzés minimalis eszkozzel

Bemelegités: 5 perc gimnasztika sorozat x ismétlés

Edzés: Az alabbi gyakorlatokat a leirt sorozat és ismétlés szammal végezzik, sorozatok kozzott fél-egy perc pihenével
1. Fekvétamasz /ha sziikséges térd a talajon/allva falnak tamaszkodva 3x15
2. Fellépés padra valtott Iabbal( min. 20 cm magas stabil feliletre) 3x15-15
3. Oldalemelés allva sulyzéval/vizes palack/gumi kétél 3x15
4. Guggolas sajat testsullyal/ha kell fogassal 3x15
5. Bicepsz allva sulyzdval/vizes palack/gumi kétél 3x15
6. Csipé feltolas talajon 3x15-20
7. All6 vadli nyomas 3x15-20
8. Hasprés vagy hiperextenzié naponta valtva 3x15-20

Levezetés: 5 perc nyujtas, minden megmozgatott izomcsoportra 1-1 gyakorlat
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