@ SISSEL® PILATES CORE TRAINER

Megjegyzés: Ha a Pilates Core Trainerrel edz, koncentraljon a

rendszeres légzésre, ne gorbitse be a hatat, és ne emelje fel a vallat.

Ollé: a has also részének és a labak hatsoé részének erdsitése.
Kezdés: Fekiidjon a hatara, hizza a hasat az agyéki gerinc felé, nyuitja ki a
core trainert a kezével és a labaval, a kezek hatarozzak meg a fogantyuk
ellenallasat, és a testmozgas soran nem valtoztatjak meg a helyzetiiket. A
labak oll6z6 mozgast végeznek, mikézben a medence stabil és mozdulatlan
marad.

10-15 ismétlés.

"Ablaktorl6": A labak és a mély hasizmok

adduktorainak / belsé oldalainak edzése

Kezdés: Fekidjon a hatara, lazitsa el az agyéki gerincet, hogy
belesiillyedjen a szényegbe, hliizza be a hasat, nyissa szét a kinyuijtott
labait oldaliranyban, majd zarja vissza, a medence stabil és mozdulatlan
marad, kdszénhetéen a has nyomasanak.

10-15 ismétlés.

Bicepsz edzés teljes testfeszitéssel

Kezdés: Fekiidjon a hatara, nyujtsa labat a padlé felé, és hiizza a hasat az
agyéki gerinc felé. Emelje fel felsétestét a szényegrdl (a lapockaig), egyenesitse
ki és hajlitsa be a konydkeit, a vallak felsé része a test kdzelében maradjon.
10-15 ismétlés.

Teljes testedzés

Kezdés: Fekidjon a hatara, emelje fel a felsétestét a szényegrél,
huzza be a hasat, egyidejlileg nyuijtsa ki a jobb labat és a vallat, a bal
labat emelje fel, a bal karjat hajlitsa be, a lapockait nyomja egymas
felé..

Valtson masik oldalra, 8x10 ismétlés.

Evezés, hat és vall edzés

Kezdés: Uljon kinyuitott labakkal, hizza be a hasat, forditsa az allat a
mellkashoz, hajlitsa meg a hatat és tartsa C alakban. Nyujtsa oldalra a
karjait, a véllak lent maradjanak, a kinyuijtott karjait hizza a hata mogé.

10-15 ismétlés.

Statikus hasi edzés dinamikus bicepsz edzéssel kombinalva

Kezdés: iiljon le, egyenes felsétesttel déljon hatra, igy aktivalva a hasizmokat. Huzza
lefelé a vallakat, a felkarok tovabbra is a fels6test kbzelében maradnak, hajlitsa be
majd nyujtsa ki a konyokét.

15 ismétlés.

A hat edzése teljes statikus testfeszitéssel

Kezdés: Fekiidjon hasra, nyujtsa ki a labujjait, igazitsa ki a térdeit. Hizza
hasat az agyéki gerinc felé (felfelé a sz6nyegtdl), kissé emelje meg a
felsGtestét a sz6nyegrdl, arccal a szényeg felé. A kifejtett ellenallas ellen
mozogva hulzza karjait a feje f6lé, és fokozatosan, ellenérzétt médon engedije
vissza Oket.

12-15 ismétlés.

Hat és vall edzése a mély hasizmok aktivalasara

Kezdés: Fekiidjon hasra, nyuijtsa ki a labujjait, igazitsa ki a térdeit. Hizza
hasat az agyéki gerinc felé (felfelé a sz6nyegtdl), kissé emelje meg a
felsGtestét a sz6nyegrdl, arccal a szényeg felé. Egyik karjat emelje a feje folé,
masikat a csipéje felé, a mély hasizmok megakadalyozzak a test tobbi
részének elmozdulasat.

15 ismétlés.



