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~Emberprébalé Reformer has” edzésprogram
az aﬂtf%[af(% -szel
t A hasbdl soha nem elég! Neked is ez az a testtajékod,

Béka amelyik a legnehezebben ,engedelmeskedik” minden Criss-cross
formalasi kisérletednek? Az Agipilatesnek nem ez az

. els6 - és gyanitom, nem is az utolsd & - Neked szant - fa
%' has programja: ez a ktlonleges, Reformer gépes hasi- s |

zom gyakorlatok matracra adaptalt valtozata! Az, amit

itt és most kapsz, hat ... embert prébalé lesz (ami itt ~ Kisdoboz-Kerek

» a,brutdl”keménynek a szinonimaja & . Viszont kdzel
% sem kivitelezhetetlen!
Az 1. héten felépitjuk a gyakorlatsort, azutan pedig

Koordinacié az ismétlésszamok fokozatos novelésével meg-
adjuk hasizmaidnak a kell6 impulzust az alapos
formalédashoz!

- : Epl’tgesd edzéseid Ugy, ahogy az edzésterv halad és
csodat, no meg szuper hasat latsz a végére & !

Labkor

fr o T Gyomormasszazs
AAAINNI
Hatuszas HAJR Kezek hatul

| OKoordinacio - 3 db
| O"“Gyilkos" Criss-cross-3par |
| OHatdszas - 2 par b

| OKoordinacié - 3db
O “Gyilkos” Criss-cross - 3 par

D Béka-Labkor - 6 db - 4 par "
O Koordinacié - 3 db L
O “Gyilkos" Criss-cross-3par |

_ (O Béka-Labkor - 6 db - 4 par ;
.| OKoordinaci6 -3db

D Béka-Labkor - 6 db - 4 par
| | O Koordinacié - 3 db
(O “Gyilkos” Criss-cross -3 par | | O “Gyilkos"” Criss-cross - 3 par
| O Hatlszas - 2 par O Hatuszas - 2 par O Hatuszas - 2 par
~ | OKisdoboz - Kerek - 3 db O Kisdoboz - Kerek - 3 db O Kisdoboz - Kerek - 3 db
O HosszU nydjtas - 3 db (J Hosszu nydijtas - 3 db
O Gyomormasszazs
Kezek hatul- 6 db
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O Béka-Labkor - 6 db - 4 par
O Koordinacié - 3 db
O “Gyilkos" Criss-cross - 3 par
O Hatuszas - 2 par
O Kisdoboz - Kerek - 3 db
(O Hosszu nydjtas - 3db
O Gyomormasszazs
Kezek hatul - 6 db

O Béka-Labkor - 7 db - 5 par
O Koordinacio - 4 db

O “Gyilkos" Criss-cross -4 par
O Hatuszas - 3 par
O Kisdoboz - Kerek - 4 db
(O HosszU nyujtas - 4 db
O Gyomormasszazs
Kezek hatul - 8 db

(O Béka-Labkor - 8 db - 6 par
(O Koordinacié - 5 db

O “Gyilkos" Criss-cross - 5 par
(O Hatuszas - 4 par

(O Kisdoboz - Kerek - 5 db

(O Hosszu nydjtas - 5db

(O Gyomormasszazs
Kezek hatul - 8 db

O Béka-Labkor - 7 db -5 par
O Koordinacié - 4 db
O “Gyilkos” Criss-cross - 3 par
O Hatuszas - 2 par
O Kisdoboz - Kerek - 3 db
O Hosszu nyujtas - 3 db
O Gyomormasszazs
Kezek hatul - 6 db

O Béka-Labkor - 8 db - 6 par
O Koordinacié - 5 db
O “Gyilkos” Criss-cross - 4 par
O Hatuszas - 3 par
O Kisdoboz - Kerek - 4 db
O Hosszu nyuijtas - 4 db
O Gyomormasszazs
Kezek hatul - 8 db

O Béka-Labkor - 8 db - 6 par
O Koordinacié - 5 db
O “Gyilkos” Criss-cross -5 par
O Hatlszas - 4 par
O Kisdoboz - Kerek - 5 db
O Hosszu nyuijtas - 5 db
O Gyomormasszazs
Kezek hatul - 10 db
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O Béka-Labkor - 7 db - 5 par
O Koordinacié - 4 db
O “Gyilkos” Criss-cross -4 par
O Hatuszas - 3 par
O Kisdoboz - Kerek - 3 db
(O Hosszu nyujtas - 3 db
O Gyomormasszazs
Kezek hatul - 6 db

O Béka-Labkor - 8 db - 6 par
O Koordinaci6 - 5 db
O “Gyilkos" Criss-cross - 5 par
O Hatuszas - 4 par
O Kisdoboz - Kerek - 4 db
O HosszU nydjtas - 4 db
O Gyomormasszazs
Kezek hatul - 8 db

O Béka-Labkor - 8 db - 6 par
O Koordinacié - 5 db
O “Gyilkos” Criss-cross -5 par
(O Hatuszas - 4 par
O Kisdoboz - Kerek - 5 db
(O Hosszu nyujtas - 5 db
O Gyomormasszazs
Kezek hatul - 10 db
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