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30 NAPOS EDZES KIHIVAS

- iziiletkimélé -

%@zdeém&mnap:

Tempos térdhuzas: 30 db/oldal Tempds térdhuzas oldalra: 30 db/oldal
(30 jobb lab, utana 30 bal 1ab - Kar is mozog) (30 jobb lab, utana 30 bal l1ab - Kar és mozog)

Labemelés: 20 (Elb/o’ldal ' Hasprés: 30 db
(Ha van szalagod vagy sulyzéd, hasznald)

Az dllad ne huzd be, a tekinteted szegezd
a plafonra.
Emeld el a lapockad a talajtél, a konyokod
ne huzd elére.

LEVEGO BESZiV




Térdhuzas plankben: 20 db/oldal
(20 jobb lab, utana 20 bal lIab)

A hatad tartsd
egyenesen,

csukléd pedig a valladdal
egyvonalban legyen,
koldokad szivd be.

(Konnyitett) fekv6tamasz: 12 db

www.alomalak.hu

> . .
== AJANDEK:
Edzésvidedért és receptgylijteményért kattints ide:
https://www.alomalak.hu/ajandek/

&9 OTTHONI VIDEAS EDZESPROGRAMOK:
https://www.alomalak.hu/otthoni-edzesprogramok/

¥ FOGYAS PROGRAMOK:
https://www.alomalak.hu/fogyas-programok/

@ ETRENDEK:
https://www.alomalak.hu/dietas-etrendek/
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