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Gmepean fit

Posiliovacia, aerébna hodina s malymi jednoruckami.

European Muscle Power ®

%
Alebo EMP® je posiliovacia hodina, zamerand na precvicenie celého tela 4
Hodina je zostavend tak, Ze okrem hlbokych trupovyich svalov ‘3@3‘
posilfiujeme tiez svalstvo tela komplexne, aby bol tréning vyvdZeny. To &
znamend, Ze okrem svalov trupu posilfiujeme svaly ramena a pazi, prsné &
svaly, bedrové, samozrejme aj brusné, ale i svalstvo néh. Hlavny dérazsc g |
kladie na zvlddnutie sprdvneho drZania tela. To dosiahneme sprdvnym R \
tréningom hlbokych svalov pozd(7 celej chrbtice a brusnych svalov, ktoré \
st spolocne zodpovedné za aktivny a vzpriameny postoj. Ochabnutie \
tychto svalov a kriZzov md za ndsledok bolesti chrbta v oblasti bedier
a krizov , ale aj v oblasti hrudnej a krénej chrbtice. Hodina je
intenzivna, takZe zdroveri spdlite tieZ velké mnoZstvo kalorii.




