https://www.youtube.com/watch?v=cdL90ThKglQ&t=11s&fbclid=IwAR1n4heCjtn6x5vaZMMsUorarH
aruHdZUaPQ4vOpN987J6Qg3RWysboNtgw

Betlzd aneved edzés  Betlzd a neved edzés

by Phoenix Fitness by Phoenix Fitness
N - 30 msp ,biidos bogar” A —10 ropi-gomboc
O -1 perc szokdelés bal labon B - 10 béka felugras
' P—hanyatt fekvés alkar tamaszban 3 - C—1perc szokdelés zart labbal
napocska rajzolasa D - 10 guggolotamaszbol fellendiilés
R -1 perc futas magastérd emeléssel gyertyaba
S —30-30msp térdelé tamaszban E - 10 négyiitemu fekvotamasz
~SZuperman” tartas F =1 perc oll6zas a labbal hanyatt fekvés
T — 5fekvotamasz alkar tamaszban
U -1 perc tigris tartas (szabalyos .térdeld | G- 10 guggolasbol felugras
aszban" nem ér le a térd) 10 mellkas emelés hason fekvésben

-30msp golya allas (mind a két perc szokdelés jobb labon

" perc saroklenditéssel futas
0 msp hason fekvésben mellkas
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