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Ajanlott gyakorisag
o Legalabb 2-3x / hét
e 30-60 perc/alkalom
o Egész testre, sajat testsullyal
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Mozgasformak TRX-ben ~
o Huzogyakorlatok (evezés, bicepszhuzas) Tt
o Torzs-stabilizalas (plank, pike) g
» Guggolasok, kitorések 9X” -
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o Egyensulyos kihivasok
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