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Az er6 0sszefoglalasa

Javasolt feldolgozasi ido: 15 perc

Korbejarva az er6edzések témakaorét sok szo esett a specialis, sportagi
edzésrol. Most az altalanos egészségmeqgorzés, a fittség, az esztétikum a cél.

Készits vazlatos edzéstervet sajat magad szamara! Mérd fel az igényeidet, az
allapotodat, a lehetéségeidet!

Testi adottsagok, életkor, nem:

Allapot:

Cél:
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Eszkoz, mddszer:

Program:

Az alapelvek betartasa:
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