Multi gym tréner

* Hasznalat el6tt ellendrizze alaposan az eszkdzt. Soha ne hasznalja a Multi gym
trénert ha barmilyen elhasznalodottsagot vagy sériilést észlel rajta.
* Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a padlo (gyakorld feliilet) nem e cstiszasveszélyes.

Egylabas goggolas

Forduljon arccal a Multi gym trénerrel szembe, és fogja meg a fogantyukat. Egyik labat
felemelve taldlja meg az egyen sulyt azaltal, hogy felveszi a helyes testtartast. Majd
goggolas harang-pozicioba a 1ab hajlitdsdval. Ne emelje fel a sarkat a gyakorlat végzése
kozben. A karokat annyira hasznaljuk, amennyire csak lehetséges.

Csipogyakorlat

Fekiidjiink a hatunkra és sarkunkat akasszuk a foggantytkba. Vallakat és karokat a test
mellett a szorosan a padlora szegezziik. A labainkat V-alakura nyissuk és végezziik a
csipdemelgetést.

Tricepsz nyomas

Vegyiik fel az alapallast, majd keziinkben a foggantyuval, nyujtsuk karunkat egyenesen a
fejlink fole. Egyenes testtartassal, de kicsit elore dolve, hajlitsuk karjainkat Gigy, hogy a
fiiltinkkel egyvonalba legyen. Nyomjuk ki a karokat egyhuzamba,majd térjiink vissza a
kiindul6 helyzetbe.

Mellkasi gyakorlat

Alapallas vegyiik fel, keziinkben a foggantytval. Ezutan végezziik a gyakorlatot ugy, hogy a
karokat egyenesen elore kitoljuk €s ezalta huzogatjuk a testlinket. A gyakorlat végzése
kozben figyeljiink a helyes tartasra.

Back row gyakorlat

Egyenes testtartassal forduljunk szembe a multi gym trénerrel és tartsuk a karokat
egyenesen a foggantyuval. Majd a felso testet huzogassuk a karjaink k6zott, hogy
konyokeiddel zard 6ssze a tested elott.

Rézsutos labemelés

Fekiidjiink a hatunkra és tartsuk a foggantyukat a kezlinkben. Emeljiik fel labainkat
parhuzamosan. Karunkat pedig vallszélességben nyissuk szét. Csavarjuk ldbunkkat anyirra
amennyire csak tudjuk, majd térjlink vissza a kiindul6 helyzetbe. Végezziik el a gyakorlatot
mindegyik iranyba, majd valtoztassunk oldalt.






