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Otthoni, on-line edzéshez instrukciok

- Hogyan végezzem el otthon az edzést? -

Az edzé utasitdsait mindig tartsd bel

Az edzésben megjeldlt feladatokat olyan sorrendben végezd el, ahogyan az
edz6 mondja. Ne védltoztass a sorrenden!

Az edzés elején mindig csindld meg a bemelegitést! A bemelegités fontos, mert
az id6 alatt készited fel a szervezetedet a terhelésre, illetve a bemelegitéssel
el tudod keriilni a sériiléseket, huzdéddsokat.

Az edzés végén mindig csindld meg a nydjté gyakorlatokat. A nydjtds fontos
azért, hogy az izomzatod konnyebben regenerdlédni tudjon, és ne legyen
izomldzad az edzés utdni napokokban.

Tartsd be azt az ismétlés szdmot, amit az edzéd meghatdroz az egyes
feladatokndl!

A feladatokat, gyakorlatokat gy végezd el, ahogyan az edzé bemutatja, ne
mdsitsd meg, kovesd az edzd kivitelezési modjat!

Legyen rajtad edzd ruha és edzé/ tdnc cipd.

Olyan helyet vdlassz magadnak az edzésre a lakdsban, ahol kényelmesen elférsz
és nem (itkozol bele semmibe!

Keriild a csiszds szényeget!

10. Az otthoni edzés sajdt feleldsségre torténik.

11. Ha az edzés sordn rosszul érzed magad, akkor dllj le egy kicsit, pihenj, igydl

vizet, majd utdna folytasd.



12. Mindig az edz6d utasitdsait tartsd szem el6tt! Az edzéshez/ tdnchoz nem érték

véleményét ne kovesd, az edzéd gondosan dllitja ossze a feladatokat a te
képességeidnek megfelelden, bizzdl benne! ©

13.Ha bdrmilyen kérdésed van az edzés programmal kapcsolatosan, akkor keresd

az edzédet batran, segiteni fog Neked.

J6 edzést és sikeres fejlodést kivanunk Neked! ©




