PECSI TUDOMANYEGYETEM
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Sajat testsulyos gyakorlatok

Kollarné Kiss Gabriella
Gyogytornasz, tanarseged
PTE AOKSportmedicina Tanszék




Milyen elbnyei vannak?

e Azedzéseketbarholés barmikorelvégezheted
* Izomerdsitd,alloképességfejlesztod

e Tziileteket,inakat kiméletesen erésiti

* Mozgaskoordindciora pozitiv hatassalbir

* Fejleszti a hajlékonysagot, izlileti mobilitast, stabilitasi képességet, core izmok
teljesitm ényét



Kiknek ajanlott?

« Fogyni, er6sodni vagyoknak
« Sportolénak
« Gyerekeknek

« |dGsebb korosztalynak



Milyen sajat testsulyos gyakorlatok

1. HGz6dzkodas




iy A

Milyen sajat testsulyos gyakorlatok vannak?

2. Guggolas




Milyen sajat testsulyos gyakorlatok vannak?

3. Fekvotamasz




Milyen sajat testsulyos gyakorlatok vannak?

4. Plank
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Koszonom a figyelmet!
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