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Milyen előnyei vannak?

• Az e d zé s e ke t b á rh o l é s  b á rm iko r e lvé g e zh e te d

• Izom e rő s ítő , á lló ké p e s sé g fe jle s ztő

• Ízü le te ke t , ín a ka t  kím é le te s e n  e rő s ít i

• Mozg á skoo rd in á c ió ra  p o zit ív h a tá s s a l b ír

• Fe jle s zti a  h a jlé konysá g o t, ízü le t i m ob ilitá s t , s ta b ilitá s i ké p e s sé g e t , c o re  izm o k 
te lje s ítm é nyé t
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Kiknek ajánlott?

• Fogyni,  erősödni  vágyóknak

• Sportolónak

• Gyerekeknek

• Idősebb  korosztálynak
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Milyen  saját  testsúlyos  gyakorlatok  vannak?

1. Húzódzkodás
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Milyen  saját  testsúlyos  gyakorlatok  vannak?

2. Guggolás
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Milyen  saját  testsúlyos  gyakorlatok  vannak?

3. Fekvőtámasz
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Milyen  saját  testsúlyos  gyakorlatok  vannak?

4. Plank
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Köszönöm a figyelmet!
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