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A tökéletes testért
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AMERIKAI EDZÉSTERV ZSÍRÉGETÉSHEZ, NARANCSBŐRRE


A lassú 1-es frekvencián végzett gyakorlatokkal a legintenzívebb a 

nyirokelvezetés. A rezgés által meg növekedett véráramlás a legha-

tékonyabban   szünteti meg  a  cellulitot. A  lassú  frekvencia  segít 

meggátolni a vizesedést, és a visszértágulatok kialakulását.


Fontos!


- Eddzen heti 3-szor!


- Gyakorlat után ne pihenjen.

- Fogyasszon edzés előtt és közben folyadékot. 

- Az edzésidő ne haladja meg a 30 percet.

1. HÉT

	
	Gyakorlat
	Idő
	Frekvencia
	Amplitúdó
	Megjegyzés

	Bemelegítés
	1
	30 mp
	1
	LOW (alacsony)
	

	
	24
	30 mp
	1
	LOW
	

	Edzés
	2
	3 x 30 mp
	1
	       LOW
	Guggolás

	
	         11
	30 mp
	1
	       LOW
	Tricepsz

	
	4
	30 mp
	1
	       LOW
	Széles gugg.

	
	15
	30 mp
	1
	       LOW
	váll

	
	3
	30 mp
	1
	LOW
	Két lábbal

	
	13
	30 mp
	1
	LOW
	fekvőtámasz

	
	5
	30 mp
	1
	LOW
	támadóállás

	
	10
	30 mp
	1
	       LOW
	bicepsz

	
	9
	30 mp
	1
	LOW
	váll

	
	18-19
	30 mp
	1
	LOW
	hasizom

	
	       16-17
	30 mp
	1
	LOW
	alhas

	Nyújtás
	23
	30 mp
	1
	LOW
	

	
	24
	30 mp
	1
	LOW
	

	
	25
	30 mp
	1
	LOW
	

	Relaxálás
	27
	45 mp
	3-4
	HIGH

    (magas)
	

	
	28
	45 mp
	3-4
	HIGH
	

	
	29
	45 mp
	3-4
	HIGH
	

	
	30
	45 mp
	3-4
	HIGH
	


2. HÉT 

Állítsa az időt 45 másodpercre az edzés alatt, és pihenjen 30 másodpercet minden gyakorlat után.

3. HÉT

Állítsa az időt 60 másodpercre az edzés alatt, és pihenjen 35-40 másodpercet minden gyakorlat után.
4. HÉT

Állítsa az időt 60 másodpercre az edzés alatt, és pihenjen 20 másodpercet minden gyakorlat után.

5. HÉT

Úgy, mint az 1. Héten, és a gyakorlatok végzése legyen dinamikus.

6. HÉT

Úgy, mint a 2. Héten, és a gyakorlatok végzése legyen dinamikus.

7. HÉT

Úgy, mint a 3. Héten, és a gyakorlatok végzése legyen dinamikus.

8. HÉT

Úgy, mint a 4. Héten, és a gyakorlatok végzése legyen dinamikus.
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