Bluelight

Twister & Twist

Bluelight Twister & Twist'i sectiginiz icin tesekkir ederiz. Bu basit fakat etkili
egzersiz diski ile ginde 10 dakika calisarak yan karin adalelerinizi sikilaghrabilir,
daha ince ve siki bir bele sahip olabilirsiniz.

Twister & Twist’i kullanmadan énce, herhangi bir kalp veya dolagim
rahatsizh@iniz, sakathginiz veya bu tir bir egzersizi yapmanizi zorlagtiracak bir
saglik sorununuz var ise, lutfen doktorunuza daniginiz.

Egzersizi yaparken bir yerden destek aliniz veya bir yere tutununuz.
Dengenizi kaybetmeniz halinde etrafinizda yaralanmalara sebep olacak nesneler
bulundurmayiniz.

Dénme hareketi ile karin balgesinde oblik adaleleri ¢alighran bu egz-
ersiz sekli, diger tUm egzersizler gibi etkisini zaman icerisinde géstermektedir.
Haftanin size uygun olan ginlerinde yapabileceginiz dizenli egzersizler ile belinizi
sikilagtirabilirsiniz.

Egzersizler arasinda esit araliklar vermeye ¢alisiniz. Her tir egzersiz gibi
Twister & Twist ile yapacaginiz egzersizleri, birden yogun bir sekilde yapmak yerine
haftanin degisik ginlerine yaymak hem sagliginiz hem de egzersizlerden alcaginiz
randiman agisindan daha faydali olacaktir.



