Vitashop - Vitaminok, étrendkiegészitok, testépitd szerek széles vaasztéka

Testépitdbknek

A legtdbben imadjak a karedzést! Te hogy vagy ezzel? Te is imadod azt az érzést, amikor a karjaid atjarja a
forrésag egy jo kis felsotest edzés utan? Akkor kedvelni fogod ezt az elsddlegesen vallaidra iranyuld néhany
gyakorlatot, szuperszettet.

A legtdbben imadjak a karedzést! Te hogy vagy ezzel? Te is imadod azt az érzést, amikor a karjaid atjarja a
forrésag egy jo kis felsotest edzés utan? Akkor kedvelni fogod ezt az elsddlegesen vallaidra iranyuld néhany
gyakorlatot, szuperszettet.

Bemelegités

Minden sllyzés gyakorlatsor el6tt melegits be alaposan! Sokan kezdenek bele az edzdtermi erdedzésbe néhany
karcsapas és spontan vallkérzés utéan, pedig ha vigyazni akarunk az izileteinkre ennél picit alaposabban, finomabban
kell eljarni a bemeleqitd gyakorlatok soran.

A legjobb, ha kezdésnek egy karergométeren &ndash; &rsquo;&rsquo;kézi biciklin&rsquo;&rsquo; &ndash; tekersz 3-4
percet. A karokkal torténd tekerés alaposan atmozgatja a valldvet, felélénkiti a vérkeringést a mellkasban és a felsdhati
izmokban, egyszéval tényleg kiegyensulyozottan és biztonsagosan indulnak meg a bemelegedési folyamatok. Amikor
ezzel végeztél, kezdj a felsdtestet mozgatd gimnasztikai gyakorlatokba, karhlizasokba, vallkérzésekbe ugy, hogy az
elsd néhany mozdulatnal még nem mozgatod ki teljesen az iziileteidet, nem mozogsz teljes mozgasterjedelemben.

Egy karedzés eldtti igényes bemelegités eltart ugy 10 percig és tartalmaz meg rovid, statikus és dinamikus
nyujtégyakorlatokat is. Erdemes tovabba minden gyakorlatbdl egy konnyd sullyal végzett, 10-20 ismétlést tartalmazé, jél
koordinalt kezddsorozatot is csinalni!

Ezt kdvetden mar johet a kemény edzés!

Az alabbi 3 gyakorlatpart ismételd egyenként egymas utan 3-4 alkalommal, 3-5 perces pihendket csak az Ujabb
gyakorlatpar eldtt tarts!

1. Apro karkorzések oldalso kdzéptartasban

Ragadj meg két 1-3kg-s kézisulyzét &ndash; erbszintedhez, edzettségi szintedhez mérten -, emeld dket oldalsé
kozéptartasba, és végezz majdnem nyujtott karokkal apré, dinamikus karkdrzéseket. A levegdbe rajzolt korék atmérdje ne
legyen t6bb 20cm-nél!

Korozz elbre 15x, utana hatra ugyanennyiszer!

2. Lehuzas széles fogassal valtogatva tarkd mogé és eldre, kulcscsonthoz
Beiktatunk ide egy a karokat is dolgoztaté hatgyakorlatot, mely mellesleg egy hiizé mozdulat, ami kedvez az edzés
elején a karizuleteknek, fels6test izmoknak. 15-25 kiléval végezz lehtzast 15-20 alkalommal!

3. FekvOtamasz térdtamaszban
Prébalj meg legalabb 15 minél mélyebb fekvétamaszt megcsinalni.

4. Dontott torzs oldalemelés allasban / padon llve
Hajlitott térdekkel, dontott térzzsel (nem meghajlitott térzzsel') végezz 2-4kg-s kézisullyal oldalemeléseket 15-25x.

5. Vallbdl nyomas lilve
Ragadj meg egy par 3-6kg-s kézisllyzo6t és végezz vallbél nyomast 15-20 alkalommal!
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6. Oldalemelések Ulve
A vallbél nyomasok utan azonnal fogj meg két kénnyebb 1-3kg-s kézisulyt és végezz annyi oldalemelést, amennyit
csak birsz. Ez utdn a szuperszett utan tarts egy 3 perces pihendt!

J6 edzést, j6 regeneralodast!

A reggeli és esti edz&termi csucsiddben szinte megallas nélkil zorognek a sulyok, pérdgnek a kardiogépek, szél a zene,
folyik a tarsalgas. Nem egy csendterapia, de j6 alkalom a haverokkal vald 6sszefutasra, egy joiz( k6zds edzésre, melyre
masnap egy még finomabb izomlaz emlékeztet majd.

Léteznek testtajékok, amelyeket nem gydz6l folyamatosan bombazni, masokra ezért ritkdbban kertil sor, kevesebb id6t
szansz. Van, akinek a karja a fjdalmas pontja, azt tuningolja folyamatosan, a 16ty6gd denevérszarnyaktdl valo
félelmében, vagy épp a mar kemény munkaval megszerzett szép karizmok megtartasa érdekében. Mas

tudoméanyos megfontolasbdl inkdbb az antigravitacios izomzatra helyezi az erdsitd gyakorlatok hangsulyat.

Vagyis minden olyan izomra, amely a tested a fliggdleges helyzetbe emeli és ott megtartja. Példaul a farizomra. Ha allé
helyzetben dontdd a térzsed, és igy probalod meg a feneked a lehetd leger6teljesebben dsszeszoritani, a térzsed kiegyenesedik
allé helyzetbe. A farizmokrol azt érdemes tudni, hogy gyengtilésre, nydlasra hajlamos izmok, ezért &ndash; az

orthopédiai problémak megeldzése érdekében &ndash; rendszeresen erdsiteni kell 6ket. Es persze esztétikai

szempontbdl sem masodlagos, hogyan feszil a fenekeden a blue jeans&hellip;

Hevitsd fel!

Az alabbi gyakorlatsorhoz minddssze egyetlen allvanyt kell hasznalnod a teremben, kell hozzéa tovabba egy max. 1
kg-s bokasuly a labaidra, valamint egy matrac a féldre! Igyekezz a teljes, 6 gyakorlatbél allé sorozatot 3-4 alkalommal
egymas utan ugy megismételni, hogy a lehetd legkevesebb sziinetet hagyj a gyakorlatok kézétt:

1. Szélesallasu guggolas hatra fenékkitolasokkal (30-60x)

2. Mélyguggolasok leszoritott sarkakkal (15-20x)

3. Hiperextenzié (térzsnyujtas allvanyon) (15-30x)

4. SzOk guggolasok csipdkitolassal hatra (csipdszélességi terpeszben) (30-50x)

5. Talajon, négykézlab (konydktamaszban), bokasulyokkal hajlitott labemelések hatra mindkét oldalra (30-50x jobb
és bal labbal is)

6. Guggolasok kitord alladsban (20-30 mindkét oldalra)

A gyakorlatok hatdséara persze a combjaid is érezni fogod, és ez igy is van rendjén. Még néhany j6tanacs:
guggolasoknal mindig a feltolaskor fujd kifelé a leveg6t, térzsnyujtasoknal mindig a tdérzs emelésekor. Figyel]
tovabbé arra, hogy semelyik guggolas esetében se nyomogasd eldre a térdeid, inkdbb a csipdddel hatrafelé indulj
el, és végezz enyhe térzsdontést. Dontést egyenes hattal, nem tdrzshajlitdst! A mélyguggolasoknal, ha nem tudod a
sarkaid a talajra szoritani felfelé jovet, tegyél alajuk egy-egy kis tarcsat!

Amikor gyors megoldasokra vagysz, nem érdemes tulbonyolitani a helyzetet! Azokat a j6l bevalt gyakorlatokat kell
végezni, amelyek a leghatékonyabbak. Még akkor is, ha egyik masik elcsépeltnek tlnik.
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Torekedj arra, hogy az egész tested egyszerre vedd kezelésbe! Nem érdemes csak a vallakra, vagy kizarélag a
combokra dsszpontositani. Akkor fogod jobban érezni magad a bérodben, ha néhany nap alatt azt érzed, hogy a tested
altalaban feszesebb, keményebb lett. Az egyetlen izomcsoportra végzett edzés ezt az érzést nem adja meg.

Szanj magadra méatél minden nap 30 percet! Kezdj a tested k6zépso részével a hastajékkal, majd haladj kifelé a
kisebb izmok felé. Sziikséged lesz egy par bokasulyra &ndash; 0,5-1kg legyen a sulyuk -, meg egy par 1,5-3 kg-s
kézisulyra.

Has

Fekiidj hanyatt a talajon, hajlitsd a labaid, talpaid hagyd a talajon. Végezz kézépre kis haspréseket anélkil, hogy teljesen
leengednéd magad a talajra a hasprések kozott. Figyelj arra, hogy minden feljdvetelkor fijd ki a levegot és hizd be a
hasad! Ne allj meg addig, amig azt nem érzed, hogy mar nagyon ég a hasizmod, és ekkor még hiizzal ra 20-at!

Mellkas, kar

Fordulj hasra, vedd fel a kiindul6helyzetet fekvotamaszokhoz Ugy, hogy a térdeket a talajon hagyod. Ez egy kis kénnyités,
mely lehetbvé teszi, hogy minél tébb ismétlést végezz a gyakorlathdl. Ha erds vagy, teljesen ereszked;j bele a
fekvdtdmaszba, és minden alkalommal érintsd meg az orrod hegyével a talajt! Ha ez még nem megy, akkor se

bankédj: csak félutig engedd le magad, és felfelé jovet fUjd ki mindig a leveg6t! Végezz 3-szor annyit beldle, amennyi
csak megy!

Fenék, comb

Vedd fel a bokasulyokat, és négykézlab helyzetben &ndash; Ggy, hogy a kdnydkoket is lent tartod a foldon &ndash;
végezz hatra labemeléseket hajlitott labbal! A labat mindig csak félltig engedd vissza, és emelgetés kézben Ugyelj
arra, hogy a derekad ne mozogjon le-fel! Prébald megfesziteni a térzsed! Végezz oldalanként legalabb 150 labemelést,
még akkor is, ha kbzben egyszer-egyszer meg kell &linod pihenni!

Vall

Ragadd meg a kézisulyokat, és végezz allasban oldalemeléseket, 6sszesen 3 alkalommal annyit, amennyi csak
megy! Ne feledd, hogy sosem egy konkrét szamra kell koncentralni, hanem mindig az érzésre! A kdnytkoket végig tartsd
enyhén hajlitva, a tenyerek a talajt nézik!

Fenék, comb

Végezz eldbb 50 széles guggolast, majd 50 kicsi rugozast széles guggolasban, végul 10 mélyguggolast 5-10
masodperces sziinetekkel! Ugyelj a kilégzések megfeleld titemezésére: mindig feljovetelkor &ndash; tolaskor &ndash;
fujod ki a leveg®t! Ha megszédilnél a végére, Ulj le gyorsan, és pihenj!

Hat

Végezetiil fekiidj hason, labakat tartsd kis terpeszben, kulcsold 6ssze a kezeket a hatad mogott. Lassan hizd hatra a
véllakat, emeld el a mellkas felsd részét a talajrol &ndash; az alsé bordakat még a talajon hagyva -, és nyulj a kezekkel
lefelé a sarkad felé. Ezt kdvetden engedd magad vissza a talajra, a mozdulat végén érintsd meg a foldet az alladdal és
hazd a vallaid a talaj felé. Ismételd az emelést-nyujtézast 6sszesen 30 alkalommal folyamatosan. Végezz mély
belégzést minden emeléskor!

Extra tipp

Ha tobb pihendre van sziikséged az egyes gyakorlatok kozott, akkor idStakarékossagi szempontbol érdemes arra az iddre egy
masik gyakorlatba belekezdened, majd visszatérni a korabbihoz! Igy intenzivebb is lesz a tornad, t6bb kaldriat fogsz
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elégetni. Ha mar kellden intenziven végzed a gyakorlatokat, juss el odaig, hogy 30 perc alatt 3-5 alkalommal is
végigcsinalod az egész fenti feladatsort! Ekkorra mar a testeden is megmutatkozik az eredmény! Szépulj
dinamikusan!
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