_ . . . - s Forgatdgép - Ez a gép a Bels és kiilsG ferde hasizmot dolgoztatja. . . , . .. , S
PECDEC gép - 22 gép a Mellizmokat, a Rombuszizmot, a Csuklydsizmot és a Széles 1. Déljon eldre, ragadja meg keresztezett kézzel a fogantyit, dobozt alkotvan alkarjaival, :'r e;et!égep ~E22.9ép a Delta izmot, a Csuklyds izmot és a Széles hatizmot
olgoztatja.

hatizmot dolgoztatia. o , felkarjaival és vallval.
| 1. Uljon batra a gépben, kezeit helyezze a pmak kiszé és fogja meg a fogantytkat. 2. Mozgatis kizben nézzen kizvetlenil a fogantyik kizé és forogjon egy 10-2-es 1. Alljon egyenesen a gép belsejébe arccal a riidnak, ragadja meg a fogantyit, kezeit
| 2. Kezdjen a karjaival kitart helyzetben és hozza eldre a kdnydkeit egymdshoz, majd mozgssi skdlan. tegye kizel egymdshoz.
nyomja vissza kiindul§ helyzetbe. 3. Amegtamasztds érdekében keresztezze boksit és tdmassza meg térdeit a gorgds 2. Mellmagassagig hiizza el a rudat, hagyja kinydkeit kimenni oldalirnyba, majd
3. Az alkarjaval tolja és keriilje a kézzel vald hiizst, paman, gerincét tartsa egyenesen a hattdmlan. nyomja le amig a kezei csaknem kiegyenesednek a hdt meghajlasa vagy
megtekeredése nélkiil.

Curves Workout

Farizomerdsitd gép — Ez a gép a Farizmokat, Gsipd horpasz izmot, Négyfejid 2 Oldalt hajlité gép — Ez a gép a Ferde hasizmot és a Négyszogud dgyékizmot dolgoztatja. B : Regeneral6 sztepper — Ez a gép egy regenerdld dllomds a kirben.
combfeszitd izmot és a Kétfej combhajlitd izmot dolgoztatja. | 1. Valiszéles terpeszdlldsban élljon a gépbe. A b 1. Alljon ré a gépre és erdsen fogja meq a fogantydkat.
1. Lépjen be a gépbe és timassza meq a mellkasat a parnan. || 2.Egyenes karokkal, ellentétes irinyba hizza a torzdt, az ellentétes izmok mozgatdsénak | 7 2. Tartsa felsG testét egyenesen és kizépen.

2. Fogja meg a fogantyiit és helyezze egyik labat a ldbtartora. | |  érdekében. | 3. Hatdt hiizza ki.
3. Gyorsan nyomja hdtra és teljesen nyjtsa ki a Idbat, 15 mdsodperc mdlva véltson a | 3. Ismételje a mésik oldalra is. | 4 Alljon a megfeleld szamra a helyes ellenllis érdekében: 1=gyenge, 2=kizepes,
masik ldbara. 4. A masik kezével ne nyomja le. l 3=erds hagyja labat természetesen mozogni.
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