Aktiv sportoloknak

Altalanos atmozgato Alakformalas
Ul6 munkat végzéknek Fogya§ ’
Cellulit kezeles

Stressz oldasara
|d6sebbeknek

Csontritkulas megelozésere
Anyagcsere javitasara O
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PROFESSZIONALIS TELJES TESTVIBRACIOS, Vall+felkar Vall-fellanhataiat
MOZGASTERAPIAS, ALAKFORMALO KESZULEK Fokozat: 4-9 Fokozat: 4-9
Id6: 5-10 perc Id6: 2-5 perc
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EGESZ TEST ATMOZGATASARA

. A /‘4
Vall+felkar+hat+hasizom Tricepsz
Fokozat: 4-9 Fokozat: 4-6
Idé6: 2-5 perc Idé6: 2-5 perc

Hasizom 1 Hasizom 2

Fokozat: 6 Fokozat: 6

Id6: 5-10 perc Id6: 5-10 perc

Hasizom+hatizom

Fokozat: 6

Id6: 2-5 perc
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FELSOTEST GYAKORLATOK
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E Kiils6 comb Comb hatso része+farizom Bels6 comb
< Fokozat: 9-15 Fokozat: 10-15 Fokozat: 10-15
1 Id6: 5-10 perc Id6: 2-5 perc Idé: 5-10 perc
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< Comb hatso része+hasizom+fenék
>_ Fokozat: 10-15 x
D Id6: 2-5 perc O
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vadli 1 Vadli 2 Farizom 1 Farizom 2 m
Fokozat: 6-10 Fokozat: 6-10 Fokozat: 6-7 Fokozat: 6-8 ‘<
N Id6: 2-10 perc Id6: 2-10 perc Id6: 5-10 perc Id6: 5-10 perc —
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-II:IJ Lazitas

7y Fokozat: 1-3 ~O

@) Id6: 5-10 perc —
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L] Fels6test atmozgatasa Ll
w Id6sebbeknek keringésjavito + narancsbor (cellulit) kezelés Qﬁ
=O Fokozat: 5-7 Fokozat: 1-10

(R Id6: 5-10 perc Id6: 5-10 perc



