Gargyan Rita natural testépitd, fitness modell és édesanya rovata

A ,karban tartott“ kar a szép test elengedhetetlen része. Sok n6
nem szentel nagy jelentdséget a kar kimunkalasanak. Ez addig
nem is gond, mig a bor nem veszit feszességébol. Amint elkez-
dddik ez a folyamat, akkor mar sokkal nehezebb javitani a hely-
zeten. Ha idoben gondolunk az ilyen jellegli problémakra, akkor
sokaig fitten, fiatalosan tarthatjuk testiinket. A tdlsdlyos embe-
reknél, mikor méar lefogytak, nagy probléma szokott lenni a ka-
ron és egyéb helyeken megjelend ,,16ty6g6s“ bor. Minden ilyen
jellegili problémara a legjobb, ha silyzdt ragadunk és elkezdiink
edzeni. Nem kell félni, hogy hatalmas lesz a karunk, csak mert
hozzanyiltunk a silyzkészlethez. Az el6z6 cikkekben eddig csak
fenekeztiink és hasaztunk, hat most itt az ido lanyok,

feleségek, anyukak, hogy megmutassuk magunknak Gargyan Rita

és mindenki masnak, hogy mi is képesek vagyunk ar-
ra, hogy szépek és formasak legyiink. A felkar két fo
részbdl all, a bicepszbdl és a tricepszbdl. Most a bi-
cepszre tériink ki részletesebben, mely a felkar hajlito
izma.

BICEPSZ

A bicepsz elsGdleges funkcidja a kar behajlitasa, a
masodlagos pedig a kéz forgatasa. Nagyon sok bi-
cepsz gyakorlat létezik, de most csak harmat fogok
kozuliik elemezni. Ezek a mozdulatok otthon is vé-
gezhet6k, gondolva azokra, akik valamilyen oknal
fogva nem tudnak lejutni edzoterembe.

A gyakorlatok:

= bicepszezés allva, egykezes silyzoval 3x8

m egykezes koncentralt bicepsz 3x12
m bicepszezés lve, egykezes silyzdval 3x10

A szépen

ivelt kar
kialakitasa

Bicepszezés allva, egykezes siilyzoval:

Sziikséges hozza két egykezes silyzo, de végezhetd raddal is.
Ha kezd@ vagy, akkor ne tdl nehéz sillyal végezd a gyakorla-
tot, ha viszont mar régebb 6ta edzel, akkor fokozatosan
emeld a terhelést a maximumig.

A gyakorlat végrehajtasa:
Vegyiink mind a két keziinkbe egy-egy megfeleld nehézségii
shlyt, alljunk vallszélességli terpeszbe, a torzsiinket egyenesen
tartva a keziinket az oldalunk mellett l6gatjuk, a tenyeriink be-
felé nézzen a labunk felé.

Ha riddal végezziik a gyakorlatot, akkor viszont a tenyér fel-
felé néz. Felkarunkat probaljuk a fels6testiinkhoz szoritva tarta-
ni a gyakorlat soran. Hajlitsuk be mindkét karunkat egyszerre,
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majd hlzzuk felfelé és elGre a silyzokat a vallunkig, félkorivet
leirva. Ezt kovetGen lassan eressziik le a shlyokat a kiinduld
pontig és ismételjiink a megadott ismétlésszam szerint. A gya-
korlat végezhetd valtott karral is, mégpedig gy, hogy amikor
az egyik karunkat leengedjiik, akkor a masikat behajlitjuk. Ha
otthon végezziik a gyakorlatokat és nincs megfeleld eszkoziink,
akkor nem marad més, mint a fantaziank. Példaul saly helyett
idit6s lveg is megfeleld, vagy barmilyen mas eléggé nehéz
targy. A lényeg, hogy megfeleld legyen a fogasa és a sllya.

Egykezes koncenralt bicepsz

Ez egy nagyon ismert gyakorlat
és nagyon sokan kedvelik, foleg
azért mert sokat tud javitani a
bicepsz formajan. Kezd6k eseté-
ben természetesen nem ezt kell
nézni, hiszen itt még csak az a
cél, hogy egyaltalan izmot tud-
janak épiteni a karukra.

A gyakorlat végrehajtasa:

Egy pad végére (ljiink le és szé-
les terpeszt vegyiink. Fogjuk
meg a megfeleld sllyt az egyik
keziinkbe és tamasszuk fel a
felkar hatuljat az azonos comb
belsd feléhez (pl. jobb kéz-jobb
lab). A csuklonkat forditsuk Ggy,
hogy a tenyeriink eldre nézzen,
a karunkat hajlitsuk be és hiz-
zuk fel a kézis(lyzot a vallunkig,
majd eressziik vissza a kiinduld
helyzetbe.

Bicepszezés iilve,
egykezes silyzoval

Az egykezes bicepszezés elGnye,
hogy nem kell egyidoben mind-
két karra koncentralni, elég csak
az egyikre figyelni.

A gyakorlat végrehajtasa:

Fogjunk a keziinkbe egy megfeleld silyt és dljink le egy
edz6pad végére (ha otthon végezziik, akkor egy székre vagy
egy agy végére). Akar neki is dolhetiink a pad hattamlaja-
nak, igy torzsiink biztonsagosabb tartast vesz fel. A karun-
kat l6gassuk le, a tenyeriink szintén befelé nézzen. A felkarun-
kat szorosan nyomjuk az oldalunknak és figyeljiink, hogy a gya-
korlat soran ne nagyon mozduljon el. Lassan hizzuk felfelé és
el6re a silyzot a vallunk magassagaig. Félaton a csuklonkat for-
ditsuk ki Ggy, hogy a gyakorlat végére a tenyeriink felfelé néz-
zen. Lassan eressziik vissza a silyt, és félGton forditsuk vissza
a csuklénkat. Ismételjiink az elGirtak szerint.

Remélem sikeriilt némi segitséget adni azoknak, akik még nem
nagyon jartasak a sllyzos edzés vilagaban. Tovabbra se fe-
lejtsétek el a taplalkozas és a taplalékkiegészitok lényegét.
Egy ndnek nem elég, hogy szép és nagy a ruhatara, legyen

mindig egy PROTEIN DELITE-ja is a fehérjebevitel j6izli biz-
tositasara! Sok sikert az edzéshez! FM
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izek: citromos tirotorta citromdarabokkal, ananaszos vanilia ananaszdarabokkal, trépusi mix tropusi gyimslesdarabokkal, joghurtos mélna malnadarabokkal,
epres fehércsoki eperdarabokkal, vanilias erdeigyimolcs erdeigyiimdlcs-darabokkal, bananos joghurt banandarabokkal, alpesi tejcsokoladé csokidarabokkal.
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