EDZESPROGRAM

IFI+SERDUL 6

JUNIUS 20--26
HETFO KEDD SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASARNP
16.00-17.30 16:00--17.30 16.00--17.30 15:00---17:00 16.00--17.30
SZABAD SZABAD
15' BEMELEGITES 15' BEMELEGITES 15' BEMELEGITES 10'BEMELEGITES 15' BEMELEGITES JO PIHENEST JO PIHENEST

60' STATIKUS KONDI EDZES
( 70%LAB-30%FELSOTEST)

45' USZAS

60' LEPCSOZES
(60% PAROS LAB)

(40% EGY LAB)

60" DINAMIKUS KONDI
(LAB-KAR)

10'STRETCHING

45' AEROB SPEEDING

(3-SZOR 15'perc)

ANAEROB SPEEDING

15 'LEVEZETO FUTAS (6DB-----80mp.)

10'STRETCHING

45' SPECIFIKUS--

STRETCHING EDZES

ETKEZES NAPI 5-SZOR

REGGELI NAGYON FONTOS  (TOJAS,MUZLIK ,JOGHUR1AJTFELEK)
TIZORAI GAZDAG SZENDVICS(NEM GYORSETTERMI)
EBED(FEHER,VOROS HUSOK, K,HAL PAROLT ZOLDSEGEK

GYUMOLCSOK(BANAN, ALMA,MINDEN NAP LEGALABB EGY GRAPEFRUIT VAGY CITROM)

60' "VAROSKA"

15' FUTAS /60%-0S RITMUS
10'STRETCHING

SZAUNA??? HA LEHET



VACSORA(LISZT SZARMAZEKOK TEJTERMEK KIZARVA)

SZENSAVAS Viz ,UDITOK ,EN NERGIAITALOK MEGTILTVA CSAK MENTES ASVANYVIZ VAGY 1ZOTONIAS ITALOK

HA LEHETOSEG VAN MULTIVIVITAMIN ES ASPIRIN C FOGYASZTASA JAVASOLT GYORS REGENERALODAS ERDEKEBE



