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30 NAP - Kezd el ma!

30 napig minden nap végezd el az alabbi
5 db gyakorlatot:

1. 2.

100 db szokdelés el6re-hatra 100 db szokdelés oldalra
(1 db elére + hatra szamit 1-nek!) (1 db bal + jobb szamit 1-nek!)




3. 4,
50 db guggolas 50 db térdhuzas

(Nehezités, ha bal + jobb szamit 1-nek!)

A hatad tartsd
egyenesen,
a térded ne menjen
a labfejeden tul.
Képzelj oda egy
széket, mintha arra
iilnél le. Guggolj mélyre,
a sulypontod

A hatad tartsd
egyenesen,

csukléd pedig a valladdal
egyvonalban legyen,
ko6ld6kéd szivd be.

5.
50 db hasprés

Az allad ne huzd be, a tekinteted szegezd
a plafonra.
Emeld el a lapockad a talajtdl, a konyokod
ne huzd elére.

LEVEGO BESZiV

LEVEGO KIFU)

Tovabbi kihivasokért és hasznos tartalmakért, iratkozz fel
a hirlevelemre:
https://www.alomalak.hu/feliratkozas/
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A feliratkozasért ajandék otthoni edzésvideé jar! ©
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