SzUkséges felszerelés
e Heveder
e Polifom

Bemelegités

Feladatok
50/40/30:10

Allva

Bicepsz allhoz

Inverz evezés
Overhead back extense
Tdarogtas

Kilépés jobbra

Rugd

Kilépés balra
Labujjhegyen szégdelés

O NO U WNRE

Talajon
9. Bicske tarogatassal
10. Taposds
11. Alkartamasz - Fekv6tamasz
12. Alkartdmaszban derék érintés

3 kor. Korok kozott 2 perc pihend.
> 36,5 perc

Plank

e 2*1,5 perc oldalplank

> 3 perc

Nyujtas
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