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UDVOZOLLEK!

Kollar Brigitta vagyok a kihivas megalkotoja.

Szakképzett taplalkozasi és életmdd szakemberként kildetésemnek
érzem, hogy masoknak is atadjam az egészséges életvitel szeretetét.
Tobb ezer vendégemnek segitettem mar az egészséges életmaod
kialakitasaban és a felesleges kilok leadasaban, pont ezért j6l tudom,
hogy egy kezdd életmodvaltonak / diétazonak mi okoz nehézséget és
mivel tudom vendégeimet testmozgasra 6sztdnozni.

Ezt a 30 napos kihivast pedig nagy szeretettel hoztam |étre azert, hogy
segitsek Neked is abban, hogy egészségesebben €s magabiztosabban
élhesd az életed! A kihivas célja karcsu derék kialakitasa és a has
feszesitése. Napi 5 perccel kezdjuk, majd fokozatosan noveljuk az idat,
hogy elérjuk a mesés napi 30 perc hulahoppozast! Ha ez megvan, akkor
teljesitetted a kihivast! Akkor is megéri csatlakozni, ha mar rutinos
hulahoppozo vagy, hiszen halado szintet is talalsz.

Egyutt sikerdl!



kivaloan formazza a csipot

VIERT HASZUOS /A
HULPARIOP P KeARiKA?

emésztéstjavité hatasa van
e javitja a hajlékonysagot, nagyobb

erdsiti a has-, fenék -és hatizmokat mozgasszabadsagot eredményez

tancszerd gyakorlatokkal
barhol hasznalhatjuk (of

edzOteremben és akar
szabadban) |
nincs korhoz vagy n¢
segit csokkenteni a

eléreseben
keringési rendszert

ezhetok o fejleszti az egyensulyerzéket es a

) mozgaskoordinaciot

t a e megeroOsiti a gerinc melletti izmokat
e nem terheli meg az izlleteket

nhez kétve e teljes testet megmozgatd hatasu
e viszonylag kis eré6bedobassal
segit a karcsu derék'es

a feszes has hasznalhaté

e minden edzettségi szinten
ité hatasu alkalmazhaté

e 0lcso a beszerzési koltsége



HOGYAN CSINALJAM?

Ha még csak most kezded, el6szor a karika neéelkul erdemes gyakorolni a
mozgast! Végezz a csipdddel egy kis el6re-hatra mozgast, mikozben a sulyodat
kissé hintaztatod a sarkadrdl a labujjadra, majd vissza a sarkadra. Addig
csinald ezt, amig meg nem baratkozol a mozdulattal.

1. lépés:

Tartsd egyik kezedben a karikat, es allj ugy, hogy a labadat egymas utan tedd,
az egyik labad korulbelll 6-8 centivel a masik elott! Ha az éramutato jarasaval
megegyez0 iranyban porgeted a karikat, kezdd a bal labaddal elore!

2. lépés:
Helyezd a karikat a derekad kore ugy, hogy a karika hatsé resze a hatad also
részén, kozvetlenll a csipod felett legyen. A karika elejének kissé lefelé kell
mutatnia.

3. lépés:

Forgasd meg a karikat, és probald meg elkapni az eluls6 csipdddel, mikdzben
elkezdesz el6re és hatra hintazni. A karika sebességét a csipod ringatasanak
sebessegével valtoztathatod.



HOGYAN CSINALJIAM?

A karodat tartsd a torzsed mellett konyokben behaijlitva, és a korzesek kdzben
finom kis konyok-hatrahuzasokkal igazitsd a torzsed helyzetét. Ha a karika eldl
jar, hatrafelé indul a konyodk, majd visszaenged.

A hulahoppozas elkezdése elott fontos, hogy akkora helyet valassz ki,
hogy a karika porgés kozben ne lGitkozzon bele semmibe.
Viselj testhezallo ruhazatot, mivel a bo ruha beakadhat és
osszegabalyodhat a karikaba!

TIPP: N
Semmiképp ne ess kétségbe akkor sem, ha a “
karika elkezd lassulni és lefele csuszni: ilyenkor
hajlitsd be a térded annyira, hogy a csipdd vonala
Ujra a karika ala keruljon, és egy gyors mozdulattal
a lenditsd azt a csipoddel felfelé, majd a térdedet
kinyujtva egyenesedj fel a kiindulohelyzetbe. Amint |
ratalalsz a megfeleld ritmusra, a karika palyan & |
tartdsa mar sima ugy lesz. -




HOGYAN VALASSZAK KOMPLEX ITALPOR

FOGYASODERT & SZEPSEGEDERT!

MEGFELELO KARIKAT? s

csokkenti az

z e S P - ételek illetve az édességek
Erdemes nehezitett hulahoppkarikat valasztani, irdnti sévérgdst 5

amelyek 1-1,5 kg k6zott mozognak.

Hatoanyagai k6zott megtalalhato
még a biotin, kollagén,
krom, hialuronsav, Q10

és az L-karnitin is.

Olyan karikaval kezdd, amely valahol a derekad és a
mellkasod kozepe kozott van, amikor a karika
oldaliranyban all a foldon. Ezt akar otthon
meéroszalaggal is lemérheted, hogy neked személy
szerint mekkora karikat érdemes beszerezni.
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https://www.kollyfitness.hu/kolly-fitness-first-italpor-meggy-450-g-586

KEK-ZOLD FOLTOK A HULAHOPPTOL?

«%..

Ha teljesen nullarél most kezded a hulahoppozast és
nehezitett karikaval csinalod, akkor némely embernél
el6fordul kék- zold folt a csipon és derékon az els6 par
alkalom utan.

A véralafutasra valé hajlamot erésithetik az alvadasgatlé hatasu gyogyszerek,
egyes vizelethajtok, fogamzasgatlo tablettak és C-vitamin hiany.

Erdemes ilyenkor pihentetni a testet + egyes gyégynévények segithetik a
véralafutasok gyogyulasat, ilyen példaul az arnika és a fekete nadalyté. Ezekbdl a
gyogynovényekbol krémeket is készitenek, igy a legegyszeriibb, ha ezeket szerezziuk
be. A fekete nadalyto gyulladasgatlo, csontregeneralo, gyorsitja a sebek, zazodasok
gyogyulasat. Ezen kivul fogyasszunk sok-sok C-vitamint étrend kiegészito

formajaban is.

Késobb fokozatosan iktassuk vissza a hulahopp mozgasformat
és igy elkerulhetjuk a csunya foltokat.


https://www.kollyfitness.hu/kolly-fitness-c-vitamin-1000-mg-csipkebogyoval-100-tab-573
https://www.kollyfitness.hu/kolly-fitness-c-vitamin-1000-mg-csipkebogyoval-100-tab-573

TABLAZAT VEZETESIES

A kovetkezO oldalon talalod a kihivas tablazatat. Ha teheted, nyomtasd ki,

igy konnyebben nyomon tudod kovetni, hogy hol tartasz! A kezd6 adatokat (suly, csip6
és derék meret) mérd meg és jegyezd fel a tablazatba. A kihivas végén ezt ujbol
ismételd meg.

Amennyiben teljesitetted a napi kihivast, akkor pipald ki az eltelt napot.
Hidd el, nagyon motivald!

A kihivas célja karcsu derék kialakitasa és a has feszesitése.

A kihivas 30 napig tart. Napi 5 perccel kezdjuk, majd fokozatosan noéveljuk az
idot, hogy elérjuk a mesés napi 30 perc hulahoppozast! Amennyiben mar rutinos
hulahoppozo6 vagy, akkor a haladé szintet javasiom.

Ha ez megvan, akkor teljesitetted a kihivast! A kihivas utan is érdemes legalabb
minden masnap 20-30 perc hulahoppozast beiktatni a tovabbi formalddas érdekeben.

Maradjunk egyutt a 30 napon keresztul! A kihivas soran folyamatosan varjuk a fotokat,
bejegyzéseket a kihivassal kapcsolatban. A végén toltsd fel a tablazatod a
FITTEN EGESZ EVBEN KOLLYVAL csoportba és zsebeld be az elismeréseket!



https://www.facebook.com/groups/fittenkollyval
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Bdrmi is legyen a célod, az edzés csak #
akkor lehet eredményes, ha mellette
megfeleléen tapldlkozol!
Annak érdekében, hogy ebben QXY
segitségedre legyek, az aldbbi = 4
szolgaltatasokat ajanlom figyelmedbe: /e




ADIETAS KEZDDELTESTED  SZEMELYRE
RECEPTKONYV (SZ)EPITESET SzZABOTTETREND
150 oldal és 66 recept VELEM!

kaldéria és makrotapanyag

5000 Ft kedvezménnyel!
adagokkal

4 hetes életmod
programok 6000 Ft-tol!

Valassz egy 4 hetes programot
és vagjunk bele az

egészséges fogyasba!
RECEPTKONYV

Minden program mas-mas

pPCS}
e - v e L] r e K
. nvaq adatokkal dietas mintaétrendet és
stel kaloria €s makrotapanyad g . .
66 ete pit otthoni edzésprogramot
""" tartalmaz.
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https://www.kolly.hu/receptkonyv/
https://www.kolly.hu/programok/
https://www.kolly.hu/etrendtervezes/



https://www.facebook.com/kollydiet
https://www.tiktok.com/@kolly_fitness
https://www.instagram.com/kolly_fitness/

