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Kovesd ezt az edzésprogramot és koncentralj az intenzitdsra és az izom erGsitésre, a
megfelel6, személyre szabott étrend altal elérhetd kaldriadeficit fenntartasa mellett, hogy
maximalizaljuk az eredményt. 12 héten belil fittebbnek és vékonyabbnak fogod magad
érezni!

Az edzésprogramon belll heti 2-4 edzést érdemes teljesitened. Ez heti 1-3 6rat vesz igénybe,
Te dontesz, hogy 4x30 percet edzel vagy 3x60 percet, vagy akar mindennap 20-25 percet.

Javaslom az elején a 3-4 pihen6napot, hogy ne terheld til az izlileteket, ha sulyzds edzést is
végzel.

Az EDZESPROGRAM elényei:

- megkonnyiti a dolgod, hogy nem kel azon agyalnod mit fogsz aznap edzeni
- csOkkentheted a sérilések kockazatat, az intenzitds fokozatos novelésével
- motivalt maradsz, mert tudod, hogy minden héten teljesitetted a kitliz6tt célt

Hogyan hozd ki a legtébbet ebbél a 12 hétbdl:

- Elvezetként fogd fel, ne legyél tul szigord magadhoz, ha faradt vagy, vagy nem vagy
motivalt barkivel megesik, ne aggdd,i.

- Hallgass a testedre, ha kimeriilt vagy és sziikséged van egy extra pihenénapra, add meg
magadnak! A legfontosabb, hogy hallgass a testedre, mi a legjobb neki.

- Prébdld meg betartani a leirt edzés mennyiséget, ne |épd tul, ha tul energikus vagy
tudd, hogy a min6ség fontosabb, mint a mennyiség

- Tarts magadnal vizet az edzések idejére, igyal az edzés el6tt és utana is

- Emlékezz — az edzés ideje csak egy iranymutatas. Feltételezem, hogy kezd6 vagy, de
nem tudhatom pontosan milyen fittségi szinttel rendelkezel, ezért akkor hagyd abba
az edzést kérlek, amikor Neked megfelel6.

Miel6tt elkezded a Programot:
- Kérlek konzultalj az orvosoddal az edzésprogrammal kapcsolatban, ha barmilyen

betegséged van, hogy megel6zd az esetleges kellemetlenségeket
- Ez az edzésprogram mindenki szamdra ajanlott 18 év alatt is



TIPPEK A SIKERHEZ:

- Segit motivaltnak maradnod, ha nyomon kéveted milyen hatdssal vannak az edzések
az érzelmeidre és az energia szintedre.

- Jegyezd le minden edzést kdvet6en, hogy érzed magad, mi volt kellemes, esetleg
kellemetlen.

- )6 otlet, ha leméred magad a (derék, fenék, mell) — nem fog sok id6 eltelni, amig latod
a valtozast.

- Ne felejtsd el meglinnepelni a mérféldkdveket, apré ajandékokkal, ez motivalni fog a
tovabbi fejl6désre.

- Ha a legtobbet szeretnéd kihozni magadbdl a 12 hét alatt allitsd 6ssze a személyre
szabott drarended a specialis edzésekbdl. Ha megcsindltal egy edzést csak ki kell
pipalnod az érarendben, amit akar a hiitédre is kitehetsz.

- Ha az online edzések nem elég valtozatosak, gyere nyogodtan az él6 csoportos
edzéseimre vagy személyi edzésre is.

EDZES KATEGORIAK:

CARDIO:

- SLOWBURN: Ko6zepes intenzitdsu, sulyzds edzés: ErGsiti az izmokat, fittebbé és
tdnusossa teszi az egész testet.

- FASTBURN: Magas intenzitasu, eszkoz nélkiili edzés: Fejleszti az alléképességet és a
gyorsulast, tdnusossa teszi a labakat és a farizmot.

- tempds séta vagy futds

- kerékpar / evezépad /ski ergometer: Leveszik a terhelést az iziletr6l mikozben
fejlesztik a cardio-vaszkularis rendszert és az alléképességet.

- HHIT CHALLENGE: 25-30 perc magas intenzitdsu, sajat testsulyos intervall edzés, ami
felviszi az egekbe a pulzust, az energianyerés oxigénmentes kdrnyezetben torténik,
noveli a mitokondriumok szdmat és fehérjetartalmat, valamint javitja az
inzulinérzékenységet.



MOBILITY:

- FULLBALANCE: Noveli az izlileti mozgastartomanyt, a helyes légzés cs6kkenti a stresszt,
a mobilizalé6 mozdulatok csékkentik az izomldzat és a fajdalmat, megnyugtatjdk a
testet, lelket, reggel pedig felt6ltik energidval egy hosszu nap el6tt.

- Joga/ Pilates

CORE EROSITES:

- CORE CHALLENGE: Funkcionalis er@sit6 edzés, ami a core izom koril elhelyezkedd
mély, tarté izmokat fejleszti, ezaltal javitja a testtartast és segit az erésit6 gyakorlatok
szabdlyos végrehajtasaban.

TELJES TEST EROSITES:

- SLOWBUILD: Alacsony intenzitasu, ellenallasos edzés: Erésiti a mély, tartd izmokat,
fittebbé és tdnusossa teszi az egész testet.

- DEEPBUILD / CORE CHALLENGE: Funkcionalis er@sités, ami a core izom koruli
izomcsoportokra fokuszal, a mély, tartd izmokat fejleszti, ezaltal javitja a testtartast
illetve az er@sité gyakorlatok szabdlyos végrehajtasat.
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