Tökéletes felsőtest - edzőterem
	Feladatsor

	10 perc
	Bemelegítés futópadon

	4x10
	Fekve nyomás súlyzóval

	4x10
	Tárogatás

	3x10
	Mellgép

	4x10
	Keresztcsiga

	3x10
	Lehúzás csigán

	1x10
	Húzódzkodás

	3x10
	Mellhez húzás hátgéppel

	2x10
	Hipernyújtás

	10 perc
	Levezetés futópadon


Bemelegítés futópadon

Állítsd a padot 0%-os dőlésszögbe. Először laza kocogásban indíts, majd fuss 5 percig.
Fekve nyomás súlyzóval

Feküdj hanyatt egy padon, lábadat vállszélességben nyugtasd talppal a talajon. A súlyzók a mellkasod felső részével legyenek egy vonalban, az alkarod felfelé nézzen. Könyöködet behajlítva engedd lejjebb a súlyzókat, majd nyomd ki őket. Ismételd meg a gyakorlatot.

Tárogatás

Feküdj hanyatt a padon, lábadat vállszélességben helyezd a talajra. Nyújtsd ki oldalsó középtartásba a súlyzókat. Addig a pontig nyújtsd, míg meg érzed mellizmod feszülését. Ebből a helyzetből emeld őket nyújtva a fejed fölé. Ismételd többször a gyakorlatot.
Mellgép

Ülj a gépbe, lábadat tartsd lazán terpeszben. Fogd meg a kapaszkodót, alkarod simuljon a támlához. Nyomd össze a mellkasod előtt a párnákat, majd engedd lassan vissza őket. Ismételd meg a gyakorlatot.
Keresztcsiga

Állj lazán, egyik lábadat egyensúlyod megőrzése érdekében tedd előbbre vállszélességű terpeszben. A tested dőljön kissé előre, a térdedet enyhén hajlítsd be. A fogantyúkat tartsd tárt karokkal. Lassan húzd magad elé őket, majd engedd lassan vissza. Ismételd meg a gyakorlatot.
Lehúzás csigán
Állj szembe a géppel, egyik lábadat tedd előbbre. Vállszélességnél kicsit szélesebb kartartásban fogd meg a fogantyúkat, majd húzd le a rudad magad mellé. Engedd vissza, majd ismételd meg a gyakorlatot.
Húzódzkodás

Helyezd el a gépen a kellő mennyiségű ellensúlyokat. Térdelj fel az ülőkére, markold meg a karokat, majd mellkasod megfeszítésével húzd fel magad. Lassan ereszkedj vissza kiinduló helyzetbe. Ismételd meg a húzódzkodást. Ha ez a gyakorlatot túl nehéz számodra, hagyd ki.
Mellhez húzás hátgéppel
Ülj a gépbe, térdedet helyezd a térdtámasz alá, és széles fogással tartsd a rudat, majd húzd le a mellkasod felső részéig. Engedd vissza, majd ismételd meg a gyakorlatot.
Hipernyújtás vízszintes derékerősítőn
Feküdj fel a gépre úgy, hogy egész felsőtested támasz nélkül legyen, lábadat pedig a sarkad felett helyezd a lábtartó párna alá. Kezedet kulcsold össze a tarkódon. Engedd le felsőtestedet megközelítve a talajt, majd lassan emeld meg a mellkasodat, míg csípőddel egyvonalban lesz. Ismételd meg a gyakorlatot.
Levezetés futópaddal.

Állítsd a gépet 0%-os dőlésszögbe és dinamikus séta funkcióra. Sétálj legalább 10 percet.
