
הביתהאיחוןאתושוו!

enהביתיהאימוןאופציית

משמעתלבעלימתאימה^י

מבטיחיםאיךגבוהה.עצמית

ואפקטיביותהנאההתמדה,

שלעצותיוהנהבבית?מהאימון

קפיטולניק:יובלהספורטמאמן

האימוניםבסוגיגוונו

מרכיביבהםושלבווהתרגילים

כוחאירובי,שוניםכושר

וגמישות.

גםהאימוןבאמצעיגוונו

45במקוםלמשלהאימון.באותו

עלאירוביתפעילותשלדקות
רבעלשלביותרמענייןמסילה,

שלשעהרבעמסילה,שלשעה

המדרגות(בחדר)למשלמדרגה

דלגית.עלבקיפוץשעהורבע

התרגיליםסדראתשנו

חיזוקמאפשרגיווןהקבוע,

יותר.טובשרירים

התרגיליםביןמנחיםהחליפו

בישיבה,תרגיליםבצעו

ובעמידה.בשכיבה

האימוןלגיווןאביזריםרכשו

בוסו.אופיטבולגומיות,כמו

הצעותשללעםמגיעיםהם

לתרגילים.

)מספרמשולביםתרגיליםבצעו

אחת(.ובעונהבעתתרגילים

הרמתבשילובחזהלחיצתלמשל,

כתף.כפיפתכשילובכריעהאואגן

אחתמקצועבאישהסתייעו

אתכם,שיכווןמנתעללתקופה

האימוןאתמבצעיםשאתםיוודא

תרגיליםלכםויוסיףהנכוןבאופן

טיפים.או

ושמורגזור
גולןשיר־לימאתיותרבריאיםלחייםורעיונותטצות


