A rendszeres fizikai aktivitas hatasa:

Mi a kettlebell

Gyakorlati tippek

edzés? o Heti 2-3 edzés

o Teljes testet e 15-30 perc/ alkalom
atmozgato o Alapgyakorlatok: swing,
gyakorlatok goblet squat, Turkish get-up

e Ero + kardio
kombinacio

o
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e Funkcionalis, ’
mindennapi — Ero és teljesitmény javulas 6 hét alatt
, intak - § (PubMed, 2012)
mozgasminta : Hatfajdalom csokkenése (Jay et al., 2011)
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¢ Mindig helyes technikaval!

Ero és Kardiovaszkularis Magas Sérulésmegelozés Rovid edzéssel
robbanékonysag alloképesség kaloriaégetés - hatfajdalmak is hatékony

(400 kcal / 20 perc) csokkentése

" A kettlebell edzés segit, hogy 2 mmdennapokban |
erosebb, energikusabb és ellenallobb legyél.
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