Rengeteg inspirdl6 edzét kdvethetsz az online térben, akik segitségével
kénnyedén elindulhatsz a vdltozds utjdn. Ime, a kedvenceink! , ~. \
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PNaresosberg Happy intemetional Womeris Dey!
Shouout 10 9 women of over the world (0400

HANNA OBERG

@hannaoeberg
. Asvéd szarmazas( Hanna
Oberg nemrégiben adott életet

babdjanak, éppen ezért

a kismamaknak is ajanljuk

a profiljat. A fitneszsztar
Youtube-csatorndjan nemcsak
edzdvidedk, de taplalkozassal
és mas érdekes dolgokkal

T | /
kapcsolatos tartalmak is meg-

talalhatok. Hanna szuper tippeket ad arra is,
hogyan eddz a kisbabaddal otthon
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KAYLA ITSINES
@kayla_itsines
Kayla neve sokaknak ismerds, hiszen elképeszté
himévre tett szert videdival az elmult években.
Az oldaléra tévedve észrevehetjiik, hogy az 6
edzéstervével sokan elképeszt6é eredményeket
értek el. Ha valakit, 6t biztosan érdemes
kovetni. EIG is fizethetsz a szolgéltatasara, de
természetesen Youtube-csatornajan ingyenes
videdkra is gyakorolhatsz.

dzok.

AKIKET ERDEMES KOVETNED
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regina hogstrainer Sose feletsd ¢l napokat, smicr
mindazén amid .
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HOGYA REGINA

@regina.hogyatrainer

Regina személyi edzd, fitnesz-wellness
instruktor és gyermekfitnesz-oktato.
Labdartigé mdltja miatt nagyobb hangsulyt
fektet az er6- és alloképesség és

a koordinaci6s képességek fejlesztésére.
Ha izzaszt6 erésité gyakorlatokra és

egy kis motivaciora vagysz,

kovesd Reginat!

Nincs kifogas! A mozgas elengedhetetlen része
az egészséges életmodnak. Ha eddig lusta voltal elmenni
a konditeremig, akkor most ez sem lehet kifogas: alakitsd edz&teremmé a nappalidat!
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ZSIGA MELINDA

@ m.el.cs.i
A GLAMOUR Women of the Year Az év

sportol6ja kategéria egyik jelsltje

Zsiga Melinda. A kick-box bajnok inspirlé
posztjai lendiiletet adhatnak, ha unod mar
az egyszer(i erdsitést, és valami djszer(it
szeretnél kiprobalni. A kick-box

kitGnGen szalkasit, igy alakformalasként is
nagyon hatékonyl
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€% diaryofamomista és tovibhi 1 431 ember
Kedved

yoglgoddess W Take this tme fo come closer 10
you el @ _ 1nabd
A7 Osszes (39) hozzénzdiss

PHYLLICIA BONANNO
@yogi_goddess
A j6ga szerelmesei is talalnak inspiral6é edzét,
akivel otthonrél gyakorolhatnak. Phyllicia
remek kihivasokkal és pozokkal lepi meg
kévet6it nap mint nap. Hisz a hangterapia és
a kristalyedények erejében, ennek tjonnan
indult Youtube-csatornajan is hangot ad.
Emellett 6 az egyik alapit6ja a Sisters of Yoga
kezdeményezésnek, amellyel turnézni is jar.
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Olvass még tobb szuper edzérél a glamour.hu-n!

[ LOWERBOD) |
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4248 hedvelés
shona_vertue LOWER BOOY RESISTANCE BAND
WORKOUT | . tovibd

SHONA VERTUE

@shona_vertue

Az ausztral fitneszguru igazan izzaszt6
gyakorlatokat mutat Instagram-oldalan,

de a joga is az eréssége.

Mindemellett hatasos motivacios
idézetekkel batoritja a kovetdit. Tobb olyan
edzésformat is megtalalhatsz profiljan,
amelyeket segédeszkoz nélkil is
elvégezhetsz.




