13 rapes
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,Kiralynoi tartassal” edzésprogram
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Nem vagy elégedett a testtartdsoddal? Goérnyedt a hatad, I6g a vallad, s ha jelen
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gerinchez és a fajdalommentes hathoz vezetnek !
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Légzés

Mellkas-nyujtas

OLégzés -3db
(O Szijhlzas T-ben - 3 db
O Borotva-3db

O Légzés -3 db

(O Szijhuzas T-ben - 3 db
(O Borotva-3db

O Mellkas nyujtas - 3 par
(O Karnyuijtas hatra - 3 par

Karnyujtas hatra

Szijhuzas T-ben

Mély guggolas

OLégzés-3db
(O Szijhlzas T-ben - 3 db
O Borotva -3db

O Légzés-3db

O Szijhtizas T-ben - 3 db
O Borotva -3db

O Mellkas nyuijtas - 3 par
O Karnyujtas héatra - 3 par
O Mély guggolas - 5 db

Borotva

(O Légzés -3 db
(O Szijhuzas T-ben - 3 db
(OBorotva-3db
O Mellkas nyujtas - 3 par

O Légzés -3 db

l O Szijhtzas T-ben - 3 db

(O Borotva -3db

O Mellkas nydjtas - 3 par
O Karnydjtas hatra - 3 par
O Mély guggolas - 5 db

O Box sulyzoval, allasban

-5 par
L

Box sulyzéval allasban



O Légzés-3db

O Szijhtizas T-ben - 3 db

O Borotva -3db

O Mellkas nyuijtas - 3 par

O Karnyuijtas hatra - 3 par

O Mély guggolas - 5 db

O Box sulyzéval, dllasban
-5 par

O Légzés-5db

O Szijhlzas T-ben - 5 db

O Borotva -5db

O Mellkas nyujtas - 4 par

O Karnyuijtas hatra - 4 par

O Mély guggolas - 5 db

O Box sulyzdval, allasban
-5 par

(O Légzés-5db

(O Szijhdzas T-ben - 5db
(O Borotva-3db

O Mellkas nyujtas - 3 par
(O Karnyujtas hatra - 3 par
(O Mély guggolas -5 db

(O Box sulyzoval, allasban

-5 par
.
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O Légzés -5 db

(O Szijhdzas T-ben - 5 db

(O Borotva -5db

O Mellkas nyujtas - 4 par

O Karnyujtas hatra - 4 par

O Mély guggolas - 8 db

O Box sulyzoval, dllasban
-5 par

\

(O Légzés-5db

(O Szijhuzas T-ben - 5 db

(O Borotva-5db

(O Mellkas nyuijtas - 4 par

O Karnyujtas hatra - 3 par

(O Mély guggolas - 5 db

(O Box sulyzéval, allasban
-5 par

(O Légzés-5db

(O Szijhdzas T-ben -5 db

(O Borotva-5db

O Mellkas nyujtas - 4 par

O Karnyuijtas hatra - 4 par

O Mély guggolas - 8 db

(O Box sulyzéval, allasban
- 8 par

8nap

(O Légzés -5db

(O Szijhazas T-ben - 5 db

(O Borotva-5db

(O Mellkas nyujtas - 4 par

(O Karnyujtas hatra - 4 par

(O Mély guggolas - 8 db

(O Box sulyzéval, allasban
- 8 par

f
O Légzés - 6 db

(O Szijhluzas T-ben - 6 db
() Borotva -8db

O Mellkas nyujtas - 4 par
O Karnyuijtas hatra - 4 par
O Mély guggolas - 8 db

(O Box sulyzoval, allasban
- 8 par

(O Légzés -6 db

(O Szijhdzas T-ben - 6 db

(O Borotva -8db

(O Mellkas nyujtas - 4 par

(O Karnyujtas hatra - 4 par

O Mély guggolas - 10 db

(O Box sulyzéval, allasban
- 10 par

Kedves egészségedre!

Ay
\ @ ”

Maradj velem - még tobb edzésterv a . dgiplates




