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Csipo, térd és comb izmok edzésére Partner for Lév‘a
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Elokészulet:

 allitsa be a platé magassagat ugy hogy az un. black bar kissé a konyok hajlat folé

* essen a labrészt pedig térd magassagba allitsa

* alabrészt a térd belsé és kuls6 oldalan is hasznalja edzés kozben

* a szint beallité kar fekete gombjanak meghuzasaval allitsa be a kivant kezd6 szoget

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

Gyakorlat:

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

* folyamatos mozgast végezzen

* 2 masodpercig tartsa a poziciéjat majd folyamatos mozgassal térjen vissza a kiindulé

* helyzethez és az edzést mind a két labaval végezze el

Fontos:

* kontrollalja a tempét és ne mozogjon gyorsan

* tartsa a nyak izmokat ellazulva és a vallakat lent e
* allitsa a terhelést nullara miel6tt elhagyna a gépet
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Passion for motion
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