SENSITIVE étrend

CZANIK KRISZTIAN személyi edz8 ajanlasaval!

"Probalj egészségesen taplalkozni, add le a sulyfelesleged,
keriild a karos anyagokat, a nehezen emésztheto ételeket!”

Ugye mindenki taldlkozott mar hasonld figyelmezteté6 mondatokkal?

Persze ez egyaltalan nem olyan egyszer(! Mi megtaldltuk a megoldast:

Ismerd meg az adalékanyag mentes taplalkozast, kdstold meg a SENSITIVE izeket,
javits az életminGségeden és allitsd be a szamodra optimalis testsulyt!

Gyilijtsd 6ssze a kéthetente bemutatott alakformadlo gyakorlatokat és legyen egy sajdat edzésprogramod!

1. Gyakorlat: Felhuzas.

Alljunk csip&széles terpeszbe és
fogjunk meg egy-egy kézi sulyzét.

Lassan hajoljunk el6re a hatunk
vizszintes allasaig ugy, hogy a
térdiinket enyhén behajlitjuk, a
sulyzdkat pedig mindvégig magunk
el6tt vezetjuk.

Végezziink 3x30 ismétlést.

Ebéd rendelés?! — Mozgas!

Allergén- és adalékanyag-mentes ételek és
ingyenes alakformalo gyakorlatok

Repeta menii ebéd hazhozszallitas Budapesten és kornyékén.
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2. Gyakorlat:
Tricepsz nyujtas

Fekldjink a hatunkra és fogjunk meg egy-egy kézi

sulyzot a képen lathaté mdédon.

Nyujtsuk ki mindkét karunkat egymas mellett
parhuzamosan vezetve, majd térjlink vissza a
kiinduld helyzetbe.

Végezziink 3x15 ismétlést.

3. Gyakorlat:
Hasprés oldalra.

Vegyik fel a kiindulohelyzetet a kép alapjan.

A hasizmunk erejébdl emeljik el a vallunkat a talajrdl,
majd a fels6 holtponthoz kozelitve forditsuk el a
torzsuinket ugy, hogy a derekunkat mindvégig a
talajhoz szoritjuk.

Végezziink 3x30 ismétlést valtva.

Gyilijtsd 6ssze a kéthetente bemutatott alakformalo gyakorlatokat és legyen egy sajdat edzésprogramod!

Ha tetszik az edzésterv, kiildd tovabb ismerdseidnek, oszd meg Facebookon, vagy egyéb kézosségi oldalakon.

Ebéd rendelés?! — Mozgas!
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