KEZDO EDZESTERV TEREMBEN - Zsirégetés Heti 3 Edzéssel
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HETFO KEDD SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASARNAP
Egésztest edzés |Pihen6nap Egésztest edzés |PihenGnap Egésztest edzés |PihenGnap PihenGnap
+HIIT* +LISS**

GYAKORLAT ISMETLES SOROZAT SZUNET
Fekvenyomas 12-15 2-3 40-45 mp
Csigas evezés 12-15 2-3 40-45 mp
Labtologép 12-15 2-3 40-45 mp
Tarogatas gépen 12-15 2-3 40-45 mp
Csigas mellhez hizas 12-15 2-3 40-45 mp
Kitorés egyhelyben 12-15 2-3 40-45 mp

*HIIT Koredzés (mindig 1 sorozat/gyak. majd elolrol)
Hasprés 15 5 -
Torzsemelés 15 5 -
Burpees 15 5 -
**LISS
Gyors gyaloglas/biciklizés/Iépcsdzés 25-30 perc Pulzus — 65-75% MP

(MP = 220 - kor)
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