

Vaje za krepitev celega telesa 
Prilagajanje elastičnega traku za prilagajanje težavnosti:
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                   Enostavno                       lahko                       srednje               težko zelo                   težko

Vaje z elastičnimi trakovi:
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Vaje z elastično zanko
[image: ][image: ]

[image: ][image: ][image: ]






Vaje z fitnes elastiko[image: ][image: ]
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Vaje za starejše[image: ]
[image: ][image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ][image: ]


image5.jpg




image6.jpg




image7.png




image8.jpg




image9.jpeg




image10.jpg




image11.jpg
STEP 1 STEP 2





image12.jpeg




image13.jpg




image14.jpg




image15.jpg




image16.jpg




image17.jpg




image18.jpg




image19.jpg




image20.jpg




image21.jpeg




image22.jpg




image23.png




image24.jpg
A

Abs ol

¥i N
Exercise
Leg Logs <- M‘;
Exercise ’ 'L-“ \ / '
Shoulders sssss
Exercise




image25.jpg




image26.jpg




image27.jpg




image28.jpg




image29.jpg




image30.png
SIDE SHOULDER

BACK

FRONT SHOULDER

CHEST

STOMACH




image31.jpg




image32.jpg




image33.png




image34.jpg




image35.jpg




image36.jpg




image37.jpg




image38.jpeg




image39.jpg




image40.jpg




image1.jpg




image2.jpg




image3.jpg
~.0
N |

e\"”’?g li
Reverse Flies uction

N i

Chest Press

DAY
\ ‘(r\ce"s ¢
sav*

Hi

Hip Abd

Lat Pull Down




image4.jpg




