Vitashop - Vitaminok, étrendkiegészitok, testépitd szerek széles vaasztéka

Legyen szexi hasad 6 hét alatt!

A hassal az a baj, hogy allandéan szem el6tt van. Valljuk be: a nagykabatot kivéve szinte minden ruhadarab sejteti,
vagy lattatja: itt bizony pocak van... Aki nem a kockasitasra hajt, az is szereti, ha lapos a hasa. Es mennyivel
egyszerlbb nyéaron trikéba-naciba bujni, mint gondosan valogatni a lepel fazonud ruhakat, ami elrejti azokat a franya
hurkakat!

A hassal az a baj, hogy allandéan szem elgtt van. Valljuk be: a nagykabatot kivéve szinte minden ruhadarab sejteti,
vagy lattatja: itt bizony pocak van... Aki nem a kockasitasra hajt, az is szereti, ha lapos a hasa. Es mennyivel
egyszer(bb nyaron trikbba-naciba bdjni, mint gondosan valogatni a lepel fazonu ruhékat, ami elrejti azokat a franya
hurkakat!

Lesujté hirem van a has lapositdsaval kapcsolatban: dolgozni kell rajta. Keményen, rendszeresen és sokat. Ha abban
reménykedsz, hogy a karcsusité zselék és a "tedd-a-hasadra-amig-tévézel" tipusu ketyerék megoldjak a problémat,
nagyot fogsz csalodni.

Viszont tanacsainkat kovetve nemcsak a has (és kornyezd részek) térfogatabdl veszithetsz, de valéban feszesebbé
teheted az izmaidat, és a parnacskak aldl elécsalogathatod azokat a bizonyos kockéakat.

Fontos tudnod, hogy a szép hashoz tébbre van sziikség, mint pusztan edzésre. Két dolgot kell egyszerre csinalni: eldszor
is erdsiteni, keménnyé tenni azokat az izmokat, amik a hasat alkotjak. Masodszor, annyi zsirt6l megszabadulni,
amennyit8l csak lehet, hogy a szépen kidolgozott izmokat latni is lehessen. A hasi zsirparnakat nemcsak
hasizomgyakorlatokkal tudod a leggyorsabban eltGntetni, a megfeleld taplalkozassal sokat lendithetsz a folyamaton.

Hacsak nem vagy valami genetikai furcsasag, le kell csékkentened a szénhidratbevitelt ahhoz, hogy zsirt égess. A
magazinban tébb helyen talalsz erre magyarazatot, de a Iényeg: csak rostosat, abbdl is csinjaval. Nem cukor, nem
krumpli, nem tészta, hanem sok zdldség, kis gyimdlcs, magok, teljes 6rlésa termékek. (Ha kifejezetten fogyni szeretnél,
ajanlom a diétas rovatot, ott bdvebb informéacidkhoz juthatsz.)

A program megalapozasi része 6 hétig tart. Ennyi idd elég ahhoz, hogy - a helyes taplalkozéssal egyiitt - kifejezetten
laposabb, feszesebb legyen a hasad. Megerdsddnek annyira az izmok, hogy ez utdn mar fanatikus programba is
kezdhetsz, ha "elkapott a gépszij". Az elsd héten kétszer dolgozz a hasadra (hem egymas utani napokon), a
masodikon haromszor, a maradék négy hétben pedig felvaltva haromszor-négyszer. Ez azért van igy, hogy mindig
egy napot ki tudj hagyni, ami fontos. Att6l, hogy minden nap gyétrdd magad, még nem fog jobban mikodni a program.

Minden edzds napon két gyakorlatot valassz:

egyiket az als6 hasra, masikat a fels6 részekre. Ezt onnan tudod, hogy kiprébalod, és ha a koldokod alatt feszit jobban az az
alsé, ha folotte, az a felsd izmokat dolgoztatja. Kapsz t6liink 6tleteket hasizomgyakorlatokra, de ha van sajat, jél bevalt
gyakorlatod, azt is hasznélhatod a programban.

A hasizomgyakorlatok (ahogy barmely més gyakorlat) Iényege, hogy az izom kiindulépontjat a végpontjahoz kdzelitjuk,
mikézben megfeszill, igy tud az adott izomcsoport a lehetd legjobban 6sszehtzéddni. A hasizom egy egybefliggd, hosszu
izomkoteg, ami a mellnél kezdddik, és a kismedence alsé részéig tart. A gyakorlatok végzése kdzben mindig azt tartsd
szem elbtt, hogy ezt a két pontot kell egymashoz kdzeliteni ahhoz, hogy hatékony legyen a gyakorlat.
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Ha mas tornat nem csinalsz, el6sz6r melegits be kicsit. NyUjtsd meg az izmaid, poérgesd fel a pulzusod, jarasd be az
izlleteid. Aztan kezdj az als6 hasizommal. Valassz egy gyakorlatot, lassan, er6sen megfeszitett izmokkal csindlj négy
sorozatot. Minden sorozat addig tart, amig mar egyszer(en nem tudsz tobbet csinalni. Pihenj egy-egy percet a sorozatok
kozott.

Amikor kész vagy az alséhas-gyakorlattal, csinald meg ugyanigy a felsbhasra is. Ne lepddj meg, ha az als6 hasizmok
gyorsabban elfaradnak, mint a felsdk. Es ne légy csalodott, ha az elsd néhany alkalommal csak par ismétlést tudsz
csindlni egy sorozatban. A hasizmok gyorsan reagalnak az edzésre, és hamarosan sokkal tdbbet birsz majd.

Valtogathatod is a gyakorlatokat, ha kezd unalmassa valni, csak maradj az "egy als6-egy fels6" 6sszeallitadsnal.

Hasprés
A hasprés az egyik legnépszer(ibb gyakorlat, mivel gyonyorQen izolalja a hasizmokat, és egyszerre dolgoztatja meg az

0sszes izmot.

1. Fekudj hanyatt, és tedd fel a ldbad egy padra, vagy székre. A vadlid legyen parhuzamos, a combod pedig
merdleges a talajjal.

2. A kezed tedd a fejed mdgé, de ne segits vele a felllésben.

3. Egyszerre hajtsd végre a kdvetkezd négy dolgot:

a) emeld el a csipdd a talajrél a hasizmok segitségével,

b) emeld el a véllad a talajrél a hasizmok segitségével,

c) erbteljesen kozelitsd a vallaid a csipddhoz,

d) gyorsan fljd ki a levegdt.

"Killer" callanetics-modra

Ez a gyakorlat teljesen artalmatlannak tlinik, de az egyik legkeményebb és leghatékonyabb er6sitd, ha helyesen
csindljak.

1. Fekudj hanyatt, és hajlitsd be a labad, talpak kis terpeszben a padlon.

2. A kezeiddel fogd meg beliilrél a combod, és huzd fel magad addig a pontig, ahol a derekad még éppen a féldén van, de
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a vallaid a lehet0 legkozelebb a combodhoz.

3. Most nyUjtsd eldre a kezed (kb. a térded f6lé), és prébalj az el6z6 pozicibban maradni, amennyire csak tudsz.

4. Ebb0I a pontbdl kbzelitsd a felsbtested még egy kicsit a combodhoz Ugy, hogy a derekad a féldon marad. Elég 1-2 centit
mozdulni.

5. Engedd vissza a fels6tested, de csak annyit, amennyit az eldbb elmozdultal. A combok elengedése utani helyzet az

alaphelyzet, ne fekid;j vissza a padlora!

6. Ismételd lassan, helyes légzéssel végkimerulésig.

Labemelés

A labemelés felliléssel egyidds Osi fajtajat az anatomia és a fitnesz felfedezései finomitottak egy keveset. Elsdsorban

alséhas-erdsitd, am a has mas teriileteit is megmozgatja.

1. Fekudj hanyatt, tamaszkodj fel az alkarodra.

2. Mikdzben a derekad a talajra szoritod, emeld el a labaidat kb. 20 centire a talajtél. A combizmaid legyenek lazak, a
térded enyhén behajlitva.

3. Most emeld a labaidat 20-30 centivel magasabbra, majd vissza a 2. helyzetbe.

4. Ismételd fel-le, lAbak maradjanak lazak, derék a talajon.

Labemelés nyolcasokkal

Ez a fenti gyakorlat egy variacidja, ami az oldalsé hasizmokat is megdolgoztatja.

A 2. pontban leirt poziciéban irj le vizszintes nyolcasokat a két labaddal egyszerre. Tartsd stabilan a térzsed, ne emelkedjen
el a derekad a talajtol. Elkeriilhetetlen, de hasznos velejaréja, hogy a felsé combizom is megfeszil, am koncentrdlj a has
munkéjéra.

Téamaszkodos gyakorlat

1. Tamaszkodj négykézlab az alkarodra, majd nyujtsd ki hatra mindkét labad. Tartsd magad labujjhegyen, térzsed
legyen egyenes.

2. Feszitsd meg a hasad, és a csip6d lassan huzd be kicsit a hasad felé.

3. Tartsd meg ezt a helyzetet 5-6 masodpercig, majd engedd vissza a csipdd.
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4. A torzsed maradjon mindvégig feszes, és igy ismételd a gyakorlatot addig, amig mar nem birod tovabb. Aztan még

egyszer.

Szabalyok:

1. Nyugalmi helyzetben vegyél mély levegdt, az izom megfeszitésekor fjd ki.

2. Amikor teljesen megfeszitetted a hasizmaid, maradj Ugy 2-3 masodpercig, ha a gyakorlat masképp nem
rendelkezik.

3. Lassan mozogj feszitéskor és visszaengedéskor is.

4. Figyelj arra, hogy mas izmaid ne segitsenek be a gyakorlatba, a hasizmok vigyék el a balhét.

5. A hatad soha ne legyen homord, inké&bb picit gorbitsd be, igy elkeriilheted a hatfajast.

6. Amikor mar végképp nem birod tovabb, akkor kell még egy ismétlést csinalni.

7. Es aztan még egy utolsot.
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