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SVIVAMAX

LEGY
VITALIS!

Taplalkozas, testmozgas és
elegendé pihenés.

Ez lehet a siker kulcsa, ha a tavaszi
megujulasrol beszélunk.

Mar napi 15-20 perc mozgas is

hatasos lehet: javitja a

kedélylnket, frissen tartja a

testlinket, sét, az

ellenalloképességlnket, az

immunrendszerlnket is erdsiti, ha >
rendszeresen edzunk. ‘

A napi mozgas mellett érdemes
odafigyelni az étkezéslnkre és a
folyadékbevitelre is. Fogyasszunk
naponta 2-3 litert vizet.

Megkonnyiti a fogyast, illetve a
vitalitas visszaszerzését, ha a
taplakozasra is odafigyeliink.
Fogyasszunk sok rostos zdldséget
és gyumolcsot és keruljuk az
édességeket, finomitott
szénhidratokat.

Vivamax Crazy Fit vibracios
trénerekkel mar napi 10
perc edzéssel latvanyos
eredményeket érhetsz el!

FIGYELJ
MAGADRA!
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SLIM CRAZY FIT
VIBRACIOS TRENEREK

Hogyan miikoédik a
vibracioés tréner?

A vibraciods tréner kilonbdzé
irdnyu, amplitudoju és
sebességu vibradlassal ingerli a
test sejtjeit és az izomzatot.

Mivel alapvetéen sportoldk
erdsitésére fejlesztették ki,
ezért kijelenthetjlk: igen,
valéban hatasos lehet a
hasznalata! Persze kitartdan és
rendszeresen kell edzenunk a
kivant hatas elérésének
érdekében, rdadasul, ha
izomzatot is szeretnénk
épiteni, akkor nem elég csak
raallni a gépre, hanem
kulonboézé gyakorlatok végzése
is szUkseéges lehet.

Mire figyeljlink az edzés
tervezésekor?

Rovid idétartamu, fokozatosan
hosszabbodd edzésegysegeket
tervezzUnk (maximum 10-20
perc), figyelve sajat testink
reakcioit, 6sszhangban
edzésceéljainkkal.

Ne ,adagoljuk tul" a vibracios
ingert, szoktassuk a testunket
fokozatosan ehhez az ,Uj
edzéskortlményhez’, és ha
kezdetben rossz kozérzetet,

kellemetlenséget tapasztalunk,

csokkentsuk a rezgésszamot,
esetleg az adott edzés
idétartamat!

SVIVAMAX

Kinek ajanljuk?

e az idésebb korosztaly
tagjainak

e tulsullyal kizdéknek

e azoknak, akik
kényelmetlenul érzik
magukat egy
edzéteremben

e sérllés vagy betegség utan
labadozoknak

e sportoloknak, aktiv életet
éléknek

e fogyasra vagyoknak

e id6hidnnyal kUzddknek

e gerinckiméld
mozgasformat kereséknek

¢ mindenkinek, aki hatékony
és trendi edzést keres.
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VIBRACIOS
GYAKORLATOK

l.gyakorlat

Kiinduléhelyzet:

Hanyattfekvésben helyezkedjlnk el a tréneren ugy,
hogy a derekunk és a vallak az edzéfeltuleten legyenek.
A labakat egyenként emeljuk fel, derékszogben hajlitva
egymas mellett tartsuk meg a levegdben, a kdldok
tertUletére koncentralva, enyhe hasfeszitést végezve, a
fej és a vallak elemelkednek, karok test mellett
nyujtézkodnak. (1)

A gyakorlatot egy percig statikusan tartjuk, hogy
megszokjuk a vibracios ingert. a gerinc melletti
terlleten.

A masodik percben valtott [dbnyujtasokat végzunk,
felsé testlinket elemelve tartjuk (2), a harmadik percben
ellenoldali torzsforgatasokat teszUnk a [abnyujtasokhoz,

SVIVAMAX

osszehangolva a kar-és labmozgasokat (3). Az utolso,
negyedik perc a relaxacios fazis: élvezzUk a vibracios
stimulaciot leengedett labakkal és torzzsel.

2.gyakorlat

1

Kiinduléhelyzet:

Teljes tenyérfelllettel, hatso fekvétamasz helyzetben
elhelyezkedUlnk a tréner edzéfellletén, kézujjaink a derekunk felé
nézzenek, a ldbak behajlitva, talpak a talajon. (1)

Az elsé percben szoktatjuk magunkat az Uj ingerhez, statikus
tartasban maradunk (aki még a kiinduld helyzetet sem végezte
korabban, az csak ezutan kapcsolja be a gépet.).

Majd a masodik percben karhajlitasokat végzink ugy, hogy a
konyokUnket hatra és lefelé engedjuk a tamaszfellleten, kiemelt
mellkasra és enyhe hasbehuzasra figyelve. (2)

A harmadik percben nehezithetjik a gyakorlatot: az egyik labat a
levegbébe emeljlk, és csak egy labbal tdmaszkodunk, vagy mindkét
labat kinyujtjuk, és Ugy végezzuk a karhajlitast, megtartva a
gyakorlat kivitelezése kézben magasan a medencét. (3)
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VIBRACIOS SVIVAMAX
GYAKORLATOK

3.gyakorlat 1 @ I

Kiinduléhelyzet:

Hanyattfekvésben elhelyezkedve a talpakat
tegyUk a vibracios trénerre (1) és végezzunk lassu
medenceemeléseket a gerinc kisizUleteinek
mobilizalasa érdekében, majd sorozatunk végén
tartsuk meg a medencénket a levegdben. (2)

Nehezithet6 a gyakorlat, ha az egyik labat
elemeljuk a vibracios trénerrél és egy labas
alatéamasztassal gyakorolunk (3), majd labat
valtunk a szimmetrikus terhelést biztositva, de
labujjhegyre is emelkedhetlink, amely az
egyensulyfejlesztésliink szamara kedvezé
edzésinger.
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Kiinduléhelyzet:
Alljunk ra a trénerre a bal labunkkal tAmaddallasba (1).

VégezzUnk térdleengedéseket Utemesen, majd két Utemre és
vissza. (2)

Oldalhajlitasokkal tehetjuk komplexebbé ezt a gyakorlatot: a
helyes felsétest tartasahoz segitséguinkre lehet egy bot vagy
partvisnyél. Az eldl [évé [ab irdnyaba hajlitsuk a torzstinket,
probaljuk megtartani egyensulyi helyzetlnket. (3)
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VIBRACIOS SVIVAMAX
GYAKORLATOK

5.gyakorlat

Kiinduléhelyzet:

A készuléken allva, két kezUnkkel fogjuk meg a
gumikotél fogantyujat, tenyerinkkel felfelé pedig
feszitsUk meg a kotelet. Figyeljunk, hogy kozben
nyujtézzunk fejtetdvel felfelé és engedjik le a
vallainkat. (1)
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Bicepsz: © = 3 A

Kényokunket a test mellé szoritva végezzUlnk
karhajlitasokat. (2)

Vallak:

A két fogantyut oldaliranyba, elére és
hatraemelve is hasznalhatjuk a vall és a felkar
formalasara. Kozben ne feledkezzink meg a
helyes torzstartasrol, a leengedett vallakrol és a
nyujtézkodd gerincrél. (3)
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Kiinduléhelyzet:

Alljunk szembe a készilékkel, egyik ldbunkat
helyezzuk a trénerre, a gumikoteleket pedig
tartsuk a kezUnkben. (1)

Hajlitsa be a labait ugy, hogy mindkettd
derékszoget zarjon be. A gyakorlatvégzés soran
tartsuk ezt a guggold allast. (2)

Bicepsz:

A helyzet megtartasa mellett (a két lab
derékszogére Ugyelve), a konyoklnket a
testlkhoz szoritva, felfelé forditott tenyérrel
karhajlitasokat végzuink. (3)

Majd az egész gyakorlatsort ismételjuk meg a
masik ldbunkat a trénerre helyezve. Ugyeljink a

sorozatszamra.
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KERDESED VAN? SVIVAMAX
KERESD SZAKERTONKET!

Maszarovics Agnes

okleveles sportoktatd, preventiv gerinctréner,
Pilates-oktaté, fascia és SMR-trainer

Edzdéi mottdja: "Mozogj jol, mozogj gyakran!"
Edzoi és szakértéi munkajaval hozzajarul sokunk
egészsegehez és tapasztalataval segiti a Vivamax

csapat munkajat is.

Ha kérdésed van a vibraciods tréninggel
kapcsolatban, fordulj hozza bizalommall!

o www.facebook.com/magnes.gerinced

& magnes.gerinced@gmail.com

TIPPEK EDZES UTANRA

A vibracids tréneren végzett edzést levezetheted egy fascia masszazzsal:
goérgesd végig magad az SMR hengeren!

Talald meg az igényeidnek megfelelé hengert!

Hengerezéshez
gyakorlatokat és
tanacsokat
taldlsz a
www.vivamax.hu
oldalon!

Izomlaz ellen javasoljuk az intenziv mentol tartalmu
Lavender Freeze husité gélt levendulaval. Ettél biztos,
hogy kellemesen felpezsdul a vérkeringésed.

Vivamax tavaszi megujulas - 2021


http://www.vivamax.hu/
https://www.vivamax.hu/Fitness-cEMFI.html?utm_source=e-book&utm_medium=vivamax%20logo&utm_campaign=crazy%20gyakorlatok
https://www.facebook.com/magnes.gerinced
https://ga-dev-tools.appspot.com/campaign-url-builder/
http://www.facebook.com/zenconi/
http://www.facebook.com/zenconi/
https://www.vivamax.hu/Alakformalas/SMR-henger-kek-p106626.html?utm_source=e-book&utm_medium=SMR&utm_campaign=crazy%2Fuzleteink
https://www.vivamax.hu/Alakformalas/Sima-feluletu-SMR-henger-p106627.html?utm_source=e-book&utm_medium=SMR&utm_campaign=crazy%2Fuzleteink
https://www.vivamax.hu/Alakformalas/SMR-henger-szett-2in1--p103366.html?utm_source=e-book&utm_medium=SMR&utm_campaign=crazy%2Fuzleteink

SVIVAMAX

Otthon az egészségben!

TOVABBI TANACSOKERTES
TERMEKAJANLOERT LATOGASD MEG
HONLAPUNKAT!

TERMEKEINKET KERESD
PARTNEREINKNEL!

www.vivamax.hu/uzleteink.aspx
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