Bicepsz / Tricepsz - £z a gép a Bicepsz és Tricepsz izmokat

dolgoztatja.

1. Uljon egyenesen a gépbe, kezeit szoritsa dkdlbe feliil tartva a
hiivelykujjat.

2. Vltogassa karjait, amint felfelé huz és lefelé tol. Ne iitkdztesse a

végeken.

Combfeszitd/Combhajlité gép — Ez a gép a négyfejii combfeszitd izom és kétfejii combhajlito Vall / Hét gép — Eza gép a Csuklyds izmot, a Delta izmot és a széles hatizmot
izmokat dolgoztatja. dolgoztatja.
1. DAljdn hatra és ragadja meg a fogantyukat, 1. D6ljon hdtra és fogja meg a fogantydkat.
2. Helyezze bokdit a pdrnak kdzé és nydijtsa ki a labat majdnem egyenesre, de ne iitkoztesse. 2. Kezdjen vélimagasdgban és nyomija ki, amig kezei majdnem kiegyenesednek, majd
3. Gyorsan hozza vissza labait amig majdnem érinti a gép also részét. gyorsan hizza vissza véllmagassgig.
3. Amegfelel§ ellenalls érdekében mozogjon elég gyorsan, de keriilje az iitkoztetést
mindkét végén.

Csipd tavolité / comb kbzelit izomfejlesztd — Ez a gép a Feszitd izomra és a

Combkdzelitd izmokra dolgozik

1. Elolvdl lépjen be és szalljon ki a gépbol a széttett libtartdk kbzott.

2. Uljon teljesen hdtra a gépben, megtdmasztva a derekdt, ragadja meg a fogantyikat és
tdmassza meg magat.

3. Helyezze labait a parndkra és feszitse vissza a labfejét. Zarja Gssze a ldbait majd nyissa ki
dket.

Curves Workout

Mell/Hatizom erdsftd - Eza gép a Mellizomra, Rombuszizomra és a

Széles hitizomra dolgozik.

1. Ddljon hatra és fogja meg a fogantytikat a dolgoztatott izmok
kdzépvonaldban.

2. Nyomija el6re a kart.

3. Hozza vissza a kart kiinduldsi helyzetbe, a testével finoman ellent

tartva a hattdmlanak.

Guggolé gép - Ez a gép a Farizmot, Kétfejii combhajlité izmot, Csipd horpasz izmot és

- - i étfejii jlité izmot, Csipd i ' a Négyfejd combfeszitd izmot dolgoztatja. Has / Hat gép — Ez a gép a Hasizmokat és a Mély hdtizmokat dolgoztatja meg.
h:;ylf(:ltg Ic?)?nélseszEtzéaizg:l%ta dFoalgf)rzntg?jaat.l WA combhaftd et C5fpd horpasz ot s 2 o 1. Alljon fel egyenesen az emelvény szélére, lassan emelje fel a karokat a véllai folé. 1. Eg/yenes?(arl:)kkal fog%a[:neg afogantyikat. Y goriatiameg
1. Uljon be a gépbe, labfeje kb. 2-3 cm-¢l nyiiljon tdl a peddlokon. | 2 Lefelé nézf tenyérel fogja meg a fogantydt,Iépjen elGre a pamdk als, aljon vallszéles | 2. Lélegezzen ki, amint eldre hajol, koncentrdljon a hasizmara, ne engedje fejét a sziv vonala
2. Tolja ki gyorsan, amig a Ibai csaknem kiegyenesednek, fijja ki a levegdt, amint kinyom. ‘:I | terpeszllisha, guggoljon le mikizhen fenekét hitra engedi és enyhén elGre ddl. | als menni.
3. Lassan hozza vissza labait. 3. Elre nézve engedje le magdt amig a combjai pérhuzamosak nem lesznek a padioval, | | 3. Ddljon htra az alsé hati izmait hasznalva, hiizza vissza a karokat, amig a hata eléria
hagyja térdeit eldre jonni a ldbujjak vonaldig, de ne tovabb. | hattsmist.

| 4. Lélegezzen ki, mikdzben gyorsan feldll, majd djbél guggoljon le lassan.
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