NUTREND

30 éve a professziondlis sportolok tdmogatdja

UDVOZLUNK A NUTREND VILAGABAN!

3 NAPOS EDZESTERVUNK HATEKONYAN
TAMOGATJA IZOMFEJLODESED A KEZDETI
SZAKASZBAN ES SEGIT A KOVETKEZO SZINTRE
LEPESBEN!




30 éve a professziondlis sportolék tdmogatédja

ALABB EGY HAROM NAPOS EDZESTERVET TALALSZ KEZDOKNEK, AMELY SEGI
AZ ALAPVETO ERO ES ALLOREPESSEG FEJLESZTESEBEN. FONTOS, HOGY
MINDIG KONZULTALJ EGY ORVOSSAL VAGY EDZOVEL, MIELOTT ELKEZDENED

BARMILYEN EDZESTERVET, KULONOSEN, HA BARMILYEN EGESZSEGUGYI
PROBLEMAD VAGY KORLATOZASOD VAN. NE FELEDD, HOGY AZ EDZESER = o
KOZOTTI PIHENONAPOKAT IS TARTSD BE, HOGY AZ IZMOK MEGFELELOEN .
REGENERALODHASSANAK. R




3 NAPOS NUTREND EDZESTERV - KEZDOKNEK
~ LNAP - TELJES TEST EDZES

-‘1,0; 'perc konnyu kardlo (pl seta futas helyen)

g Eoial at) -, 3"sorozat X 10 |smetles (Hasznalhatsz testsulyt
sulyzot vagy egy sulyzogepet ha van hozza hozzaferesed )

| 2 _Felhiizas (Deadlift) - 3 sorozatx 8 |smetles (A felhuzasnak tobbféle
| valtozata van, kezdd konnyu sullyal és konzultalj egy tapasztalt edzovel
' o L i helyes technlkarol )
(Push Up) 3 sorozat X 12 |smetles (Haa hagyomanyos

&N felallasu push up tul nehez kezdd a terdelo valtozattal.)

4, (Shoulder Press) 3 sorozat x 10 ismétlés (Hasznalhatsz
: e sulyzot vagy gépet.)
5. (Pull Up vagy Chin- Up) 3 sorozat x 6 ismétlés (Ha nem

tudsz sajat te@tsulyod alatt huzédzkodni, hasznalj segédeszkozt vagy egy
gepet.)
5-10 perc kénnylu kardio, majd nyujtas
NUTREND



3 NAPOS NUTREND EDZESTERV - KEZDOKNEK
7 NAP_ KARDIO EDZES

10-’perc konnyu kardlo (pl seta futas

Valassz egy vagy tobb olyan kardlomozgast amelyeket
. elvezel es amelyekhez konnyen hozzaferhetsz Példaul:
| / o it Futas vagy seta 30 45 perc
” - Kerekparozas 30- -45 perc

Uszas 20- 30 perc

5 10 perc konnyu kard|o majd nyu1tas

NUTREND



3 NAPOS NUTREND EDZESTERV KEZDOKNEK
*%;.fr3-‘:-?521-‘5?NAp TELJ ES TESTE DZES

1Pe"c k°"“yu kard '.Qf(P-lj-. ‘Set,a,- f_u,tas helyén)

Sk | - 3 so rozat x 10 |smetles (mlnden lab) (Hasznalj
: | sulyzot vagy testsulyt ) '
2. .Dontottar (Bent over Row) 3 sorozatx 10 |smetles (Hasznalj
, / it - . sulyz ot v a gy g ep et)
( (Blcep Curls) -3 sorozat x12 |smetles (Hasznalj sulyzét
| ~ vagy gépet.)
iPlank) 3 sorozat X 20 30 masodperc (Az id6tartamot
§4 noveld fokozatosan.)
5-10 perc konnyl kardlo majd nyujtas

NUTREND



' EZ A H""'*?R-on NAPOS EDZESTERV SEGIT AZ ALAPVETO
. 170MCSOPORTOKE EROSITESEBEN ES AZ ALLOKEPESSEG
-;‘f_j-f'r JAVITASAB_AN._,FONTOS AZONBAN AZ EGYENI KEPESSEGEKHEZ ES
- KORLATOKHOZ VALO ALKALMAZKODAS. NE FELEDD, HOGY A
~ MEGFELELO ETREND ES PIHENES IS KULCSFONTOSSAGU AZ
f"_‘:-f.EREDMENYEK ELERESEHEZ ES AZ EGESZSEGED MEGORZESEHEZ. HA

| UJ VAGY AZ EDZESBEN KEZDD KONNYU SULYOKKAL ES NOVELD .V 4

7
- INTENZITAST FOKOZATOSAN

NUTREND



EREDMENYES EDZEST K:
A NUTREND MAGYARORSZ

D https://nutrend.hu/

——

f facebook.com/nutr'erld.hungéry

Q info@nutrend.hu '
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