FOGYAS
HASROL

Fogyashasrol.com

Fogyas hasrol otthoni torna — heti 4 napos kezdo6 rutin

Nincs sziikség eszkozokre, csak egy jogaszényegre és egy kis elszantsagra! fgy akar 1
négyzetméteren is elvégezheted a napi edzésedet.

Idétartam: 20-30 perc / alkalom

Utemezés: Hétfo — Szerda — Péntek — Vasarnap

Bemelegités (5 perc)
o Helyben futas: 1 perc
o Vallkorzés elore-hatra: 30-30 mp

o Torzshajlitas oldalra: 1 perc
o Térdkorzés, bokakorzés: 1-1 perc

Fé edzés (15-20 perc)

Kor edzés — ismételd 2x vagy 3x a kort:

Gyakorlat Idétartam / Ismétlés
Plank (deszkatartas) 30 masodperc
Hegymaszo6 (mountain climber) 30 mdasodperc
Guggolas 15-20 ismétlés
Légbiciklizés hasra 30 masodperc

Fekvotamasz falnal vagy térdelve 10-15 ismétlés
Térdfelhtizas allva 30 masodperc

Pihenj 30—60 masodpercet a korok kozott edzettségedtol fiiggoen.

Levezetés (5 perc)

o Meély légzés és nyujtas: oldalso torzshajlitas, hasizom nyujtas (pl. kobrapdz),
combhajlito és deréknyujtas.



