Bemelegítés és levezetés
Kinek ajánljuk:

Mindenkinek, minden edzés elején és végén.

Az edzés végén a bemelegítés és a levezetés gyakorlatai megegyeznek.

A bemelegítésnél kezdjünk kardióval, majd a gimnasztikai átmozgatással folytassuk a bemelegítést, levezetésnél szintén a kardió után történjen az átmozgatás, vagyis a könnyű átmozgató, nyújtó gyakorlatokkal fejezzük be az edzést. 

Bemelegítés:

· 10-15 perc kardió közepes intenzítással – 100-as körüli pulzusszámmal

· Bármilyen kardiógép megfelel rá!
5 perc bemelegítő gimnasztika – izmok, izületek átmozgatása

Lentről felfele, vagy fentről lefele haladva – attól függően, hogy mivel kezdődik az edzés. Ha felsőtesttel, akkor lentről érdemes kezdeni, ha alsótesttel, akkor pedig fentről

Gyakorlatai:

Felülről haladva (alulról kezdve értelem szerűen ugyanez visszafelé)

· Fejkörzés mindkét irányba - 4-5 kör - Dinamikus

· Csuklyás izom nyújtása mindkét oldalra - 5 mp – Statikus

· Vállkörzés előre és hátra - 4-5 kör – Dinamikus

· Vállizom nyújtása mindkét oldalra külön - 5 mp - Statikus

· Könyökkörzés kifelé és befelé - 4-5 kör – Dinamikus

· Bicepsz nyújtása mindkét karra külön - 5 mp – Statikus

· Tricepsz nyújtása mindkét karra külön - 5 mp – Statikus

· Csuklókörzés kifelé és befelé - 4-5 kör – Dinamikus
· Alkar nyújtása mindkét oldalra külön - 5 mp – Statikus

· Derékkörzés mindkét irányba - 4-5 kör - Dinamikus

· Széles hátizom nyújtása - 5 mp – Statikus

· Gerincfeszítő nyújtása - 5 mp – Statikus

· Csípőkörzés mindkét irányba - 4-5 kör - Dinamikus

· Térdkörzés mindkét irányba - 4-5 kör - Dinamikus

· Combfeszítő nyújtása mindkét lábra külön - 5 mp – Statikus

· Combhajlító nyújtása mindkét lábra külön - 5 mp – Statikus

· Farizom nyújtása mindkét lábra külön - 5 mp – Statikus

· Bokakörzés mindkét irányba - 4-5 kör - Dinamikus

· Vádli nyújtása mindkét lábra külön - 5 mp – Statikus

