
Külső comb

Farizom 1 Farizom 2Vádli 1

Idősebbeknek keringésjavító 

Vádli 2 

Hasizom 2 

Belső combComb hátsó része+farizom

Általános átmozgató

Ülő munkát végzőknek
Stressz oldására
Idősebbeknek
Csontritkulás megelőzésére
Anyagcsere javítására
Cukorbetegeknek

P2
Alakformálás
Fogyás
Cellulit kezelés P3 Aktív sportolóknakP1

Váll+felkar Váll+felkar+hát+hasizom

TricepszVáll+felkar+hát+hasizom
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Felsőtest átmozgatása
+ narancsbőr (cellulit) kezelés 
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Fokozat: 9-15
Idő: 5-10 perc

Fokozat: 10-15
Idő: 2-5 perc

Fokozat: 10-15
Idő: 5-10 perc

Fokozat: 6-10
Idő: 2-10 perc

Fokozat: 6-10
Idő: 2-10 perc

Fokozat: 6-7
Idő: 5-10 perc

Fokozat: 6-8
Idő: 5-10 perc

Fokozat: 4-9
Idő: 2-5 perc

Fokozat: 4-6
Idő: 2-5 perc

Fokozat: 4-9
Idő: 5-10 perc

Fokozat: 4-9
Idő: 2-5 perc

Hasizom 1 

Fokozat: 6
Idő: 5-10 perc

Fokozat: 6
Idő: 5-10 perc

Hasizom+hátizom

Fokozat: 6
Idő: 2-5 perc

Comb hátsó része+hasizom+fenék

Fokozat: 10-15
Idő: 2-5 perc

Fokozat: 1-10
Idő: 5-10 perc

Fokozat: 5-7
Idő: 5-10 perc
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ÓFokozat: 1-3
Idő: 5-10 perc

Lazítás


