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napos

.Darazsderék” edzésprogram
az aqupclal'es -szel
Karcsu, hosszd derékvonal, feszes sziluett - ezzel az edzésprogrammal,

mint szobrasz keze aldl a megformalt anyag, bujnak majd el6 az izmaid
(X}
deréktajékon és olvad le onnan minden, aminek semmi helye ott ~'! Pilatesezz
(X}

velem a ,darazsderékért

Oldallab szériak
dupla emelés

"\./'
.

Tik-tak

Csip6korzés

Kisdoboz sorozat
Twist

- gf:f:

Sell6emelés
Twisttel

1. nap

2. nap

3. nap

() Criss-cross Extra - 4 par
() Dugéhuzé - 4 par
(O Flrész masképp - 3 par

() Criss-cross Extra - 4 par
(O Dugdhuzé - 4 par
(O Flrész masképp - 3 par

(O Criss-cross Extra - 4 par
() Dugbhuzé - 4 par

(O Flirész masképp - 3 par
(O Kisdoboz-Twist - 3 par

4. nap

5. nap

6. nap

rCJ Criss-cross Extra - 4 par
() Dugbhuzé - 4 par
() Flrész masképp - 3 par
(O Kisdoboz-Twist - 3 par
O Oldallab-

dupla emelés - 4 par

() Dugbdhuzé - 4 par
(O Flrész masképp - 3 par
(O Kisdoboz-Twist - 3 par
O Oldallab -

dupla emelés - 4 par

() Tik-tak - 3 par

(. . n
(O Criss-cross Extra - 4 par b

~
(O Criss-cross Extra - 4 par

() Dugbéhuzé - 4 par
(O Flrész masképp - 3 par
(O Kisdoboz-Twist - 3 par
() Oldallab-

dupla emelés - 4 par
O Tik-tak - 3 par
(O Csipbkorzés - 3 par




— 7. nap 8. nap 9. nap -

é AV 4 AY 4 N
() Criss-cross Extra - 4 par (J Criss-cross Extra - 5 par (O Criss-cross Extra - 5 par
(J Dugbhuzé - 4 par () Dugdhtzé - 5 par () Dugdhlizoé - 5 par
(J Flrész masképp - 3 par () Flrész masképp - 3 par () Flrész masképp - 4 par
) Kisdoboz-Twist - 3 par (J Kisdoboz-Twist - 3 par () Kisdoboz-Twist - 4 par
) Oldallab- (J Oldallab- () Oldallab-

dupla emelés - 4 par dupla emelés - 4 par dupla emelés - 4 par
O Tik-tak - 3 par O Tik-tak - 3 par O Tik-tak - 3 par
() Csip6korzés - 3 par () Csip6korzés - 3 par (O Csip6korzés - 3 par
() Sell6emelés-Twist - 3 par () Sell6emelés-Twist - 3 par 8 (O Sell6éemelés-Twist - 3 par

10. nap 11. nap 12. nap
é AY 4 N[ R
(O Criss-cross Extra - 5 par (O Criss-cross Extra - 6 par (O Criss-cross Extra - 6 par
() Dugoéhuzo - 5 par (O Dugbhuzo - 5 par (O Dugéhuzoé - 5 par
(O Flrész masképp - 4 par (O Flrész masképp - 4 par (O Flrész masképp - 5 par
() Kisdoboz-Twist - 4 par () Kisdoboz-Twist - 4 par () Kisdoboz-Twist - 4 par
() Oldallab- () Oldallab- () Oldallab-

dupla emelés - 6 par
(O Tik-tak - 4 par
(O Csip8korzés - 3 par
(O Selléemelés-Twist - 3 par

dupla emelés - 6 par
O Tik-tak - 4 par
() Csip6korzés - 3 par
) Selléemelés-Twist - 3 par

dupla emelés - 6 par
(O Tik-tak - 4 par
(O CsipOkorzés - 3 par
O Selldemelés-Twist - 3 par

13. nap 14. nap 15. nap
é AY 4 AY 4 Y
(O Criss-cross Extra - 6 par (O Criss-cross Extra - 6 par (O Criss-cross Extra - 6 par
(O Dugdbhuzo - 5 par (O Dugoéhuzo - 5 par (O Dugdbhuzo - 5 par
() Flrész masképp - 5 par () Flrész masképp - 5 par () Flrész masképp - 5 par
() Kisdoboz-Twist - 4 par () Kisdoboz-Twist - 4 par () Kisdoboz-Twist - 4 par
() Oldallab- () Oldallab- () Oldallab-
dupla emelés - 8 par dupla emelés - 8 par dupla emelés - 8 par

(O Tik-tak - 4 par
(O Csip8korzés - 3 par
(O Selléemelés-Twist- 3 par

O Tik-tak - 4 par
(O Csipbkorzés - 4 par
) Selléemelés-Twist - 3 par

O Tik-tak - 5 par
(O Csip6korzés - 4 par
O Selléemelés-Twist - 3 par

Javaslom, hogy mérd meg a derék kérfogatod, miel6tt belevagsz a darazsderék-faragé
~hadmiveletbe”! Majd tedd félre a centit és a 15. nap végeztével kapd eld ujra!

Na, mit mutat @) ?

Maradj velem - még tobb edzésterv a



