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Elokészulet:

* ugy helyezkedjen el hogy a hata teljes megtamasztasra keruljon a hattamla altal

* allitsa be a labtamaszt hogy a laba a térdénél korulbelul 90° szoget zarjon be indulasnal

* Helyezze be az EN-Track csipkartyajat vagy valassza ki a kivant ellenallas nagysagat és

* reszetelje az ismétlésszamlalét majd helyezze a labait a labtamaszra és fogja meg a
foganytyukat

Procedura:

* huzza 0ssze a hasi és a hati alsé izmokat az edzés megkezdése elbtt

* nyujtsa ki lassan a labait ugy hogy a nyujtas folyamatos és egyenletes mozgas legyen

* tartsa 2 masodpercig nyujtva a labait de ne feszitse tul a térdeit

e hajlitsa be lassan a labait kontrolalt médon

Fontos:

» teljes nyujtast és osszehuzast alkalmazzon

°* a mozgas sebességét és egyenletességét kontrolalja ne ()

mozogjon tul gyorsan

* tartsa jol megtamasztva az alsé hati izmait hogy megel6zze

az izmok meghuzédasat l \

hagyja a beallitasokat valtozatlanul a gyakorlat befejezése utan \ Y / “ “
I

Passion for motion
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