EN-Dynamic =T
”y I NONIUS ]

Mellizmok erdsitésére P&ufmerfor Lg‘a

Elokészulet:

 allitsa be a helyes ulés magassagot: a két térd 90°-ban legyen behajlitva

* a hatat a hattamila teljes felliletén tAmassza meg

* labait helyezze a labtamaszra

* helyezze be az EN-Track csipkartyajat vagy allitsa be a kivant ellenallast és nullaza az

* ismétlés szamlalot és fogja meg a kézi foganytyut ugy hogy a felsd karjai vizszintesek
legyenek

Gyakorlat:

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

* a felsé karjait befelé folyamatosan mozgassa

* teljes mozgast végezzen ugy hogy a két kartamasz 6sszeérjen

* tartsa két masodpercig (kartamasz osszeér) poziciot majd lassu folyamatos mozgassal
térjen vissza a kiindulé poziciéohoz

Fontos:
* ne csak a kezeivel hanem az alsé karjaival is nyomjon ) ®
* kontrollalja a tempét és ne mozogjon gyorsan
* szimmetrikusan nyomjon a karjaival
* tartsa a nyak izmokat ellazulva és a vallakat lent l \
* a bellitasokat hagyja valtozatlanul a gyakorlat befejezése utan N
I

Passion for motion
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