Elhataroztuk, hogy leteszteljuk, mennyire terhelhetd a testink,

ezért 0sszeszedtuk minden erénket, felkaptuk a sportrucinkat, és il
beneveztiink ot kilonbozd kaldriagyilkos, emberprobald edzésre. 8
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a komfortzonadbol!
i dontjiik el, mi kellemes szdmunkra, és mi kellemetlen, Légj & szeven!
M azaz kényelmi zonank hatérait magunk alakitjuk. Ebben TRX

a komfortzonaban végzett edzések, amelyeket ,csak gy I6tyog-
ve", teljes er6bedobas nélkill végzink, kevésbé hatekonyak,

a hobbisportolok tobbsége mégis itt szeret edzeni. Bevalljuk,
nekiink is jobban esik egy kénnyed, tdncos aerobikéran dombori-
tani, mint majd kikopni a tidénket egy z(zo6s tréningen.

Ez azonban csak arra elég, hogy a jelenlegi formankat szinten
tartsuk, fogyni, formalédni ett6l nemigen lehet. A nagy intenzita-
st gyakorlatokkal viszont a fejlédés garantalt. Ez persze nem
mindig kellemes, de nagyon hatésos, mert ha az ember legydzi
dnmagét, (j impulzusokkal 0sztonzi fejlédesre a testét, és
hatékonyabban formalja az alakjat. Mi is taléltlk, és mikor végre
kilihegtik magunkat az edzések utan, megallapitottuk, hogy
meg élveztlk is a dolgot!
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