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Csip6 és comb izmok erésitésére Partner for Lg’@

Elokészulet:

a hatat teljes feluleten tamassza meg

a labtartét ugy allitsa be hogy a combok kozel vizszintesek legyenek

helyezze be az EN-Track csipkartyajat vagy allitsa be a kivant ellenallast és nullaza az
ismétlés szamlalét majd fogja meg a kézifoganytyukat

Gyakorlat:

* az edzés megkezdése eldtt huzza ossze hasi és az alsé hati izmokat

* folyamatos mozgassal tavolitsa combjait

* tartsa két masodpercig (combok tavol) poziciét majd lassu folyamatos mozgassal térjen
vissza a kiindulé poziciohoz

Fontos:

* kontrollalja a tempo6t és ne mozogjon gyorsan

* Combjaval és ne a labaival nyomjon

* mind a két labaval szimetrikusan nyomjon

* allitsa a terhelést nullara miel6tt elhagyna a gépet e
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Passion for motion
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