Cseresnyés Beata

Hirlevel©

A Cseresnyesbea.hu Hirlevelét kaptad kézhez, melyben a fitnesz-welnesz vilag
aktualitasairél, a Body-Balls Koncepciéval kapcsolatos fejleményekrdl, az egészséges
életmaodrol adunk id6rél-idére - reméljik szamodra is hasznos - hireket, informaciokat. A
témakor igen gazdag, mindig van mirdl irni!

System

AEROBIK MARATON FOLLOW-UP

A hétvégi aerobik maraton motivalé kérnyezetben telt.

Bea és Complex csapata (Kutasi Kelly, Lorencz Gabriella, Patakfalvi Dani és Mandi Zoltan) a maratoni megmérettetés
kozepén demonstralta Complex nevd, sajat testsulyos, eszkéz nélklli orajat.

Az oratipus szerkezete és felépitése logikailag megegyezik a Body-Balls Complex-szel.

Bea tovabbra is fenntartja vélemeényét, miszerint a mai magyar fitneszez6 lakossagnak nagy szilksége van a komplex
képességfejlesztésre, mert léteznek altalanos gyenge pontok (mint pl. a testtartas és a mélyizmok gyengesége), s az
egyénileg eltér6 mértéki gyengeségek is sikeresen fejlesztheték, az erésségek meg stabilizalhatok ezzel az
oratipussal.

A megmérettetés kbzepére szerinfem pont idealis volt ez az intervall jellegii mozgasanyag, hiszen a test sajat
erejének fokozasat, a hajlékonysagot és iziileti mozgékonysagot néveld gyakorlatok egymast kévették, illetve egy-egy
blokkon beliil id6szakosan voltak megtalélhatok.” Igy a nem versenyzé és versenyzé részt vevéknek is a bokkok egy
részében bizonyos ideig kellett a csucsra jaratni az adott gyakorlatot, utana pedig jott a ,pihené”. A Complex program
szép, de erételjes. A mozdulatokat a perifériaig vissziik, s az alapja a helyes technika. A gerinc axialis tengelyen
t6rténé megnydlasa, a transversus abdominis és a tbrzs t6bbi tartdizmanak ténusa alapveté fontossagu, igy a légzés
litemezése is, féleg a kulcsfontossagu gyakorlati fazisokban.” — mondja Bea.

Altalanos észrevétel, hogy mind a vendégek, mind az oktaték jobban kell, hogy figyelienek a technikara és a
testtartasra. Ugyanis rogzult rossz tartassal és technikaval hiaba vegeznek er6teljes gyakorlatokat, azzal inkabb artanak
testliknek, mint hasznalnak.

A nyertesnek gratulalunk!

A Fitway Beardl készitett publikaciojat itt talaljatok: http://www.fitway.hu/index.php?module=friss_all&tid=163
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Tovabbi szép napot kivanunk!

Cseresnyés Beata és a System 4 Life csapata
+36.30.497.8841.

info@cseresnyesbea.hu
www.cseresnyesbea.hu
www.systemforlife.com

Kérdéseitekkel, meglatasaitokkal munkankat segititek, els6sorban azt, hogy az embereknek a szamukra megfeleld,
Oket érdekl6 témakoréket taglaljuk.Kerjiik, hogy ha a megszolitasban a név tévesen szerepelne (amiért elnézést
kériink), az info@cseresnyesbea.hu e-mail cimre ezt jelezzétek, hogy korrigalhassuk. K6szdnjiik.

Leiratkozas: a http://cseresnyesbea.hu/index.php?hirlevel oldalon.



