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Uitgewer se Notas

Vrywaring

Hierdie publikasie is bedoel om hulpvolle informasie en material te verskaf. Dit is nie bedoel om te diagnoseer, te behandel, gesond te maak, of om enige mediese probleem te voorkom nie, dit is ook nie bedoel om die raad van ‘n geneesheer te vervang nie. Geen aksie moet uitsluitlik gedoen word oor die inhoud van die boek nie. Vra altyd die opinie van ‘n geneesheer of gekwalifiseerde gesondheids professionele persoon oor alle sake aangaande jou gesondheid en voor enige aanpassing tot voorstelle in hierdie boek..

Die skrywer en uitgewer vrywaar spesifiek alle verantwoordelikhede vir enige aanspreeklikheid, verlies of risiko, persoonlik of andersins, wat aangegaan het as gevolg, direk of indirek, van die gebruik of toepassing van enige inhoud in hierdie boek.

Enige en alle produk name waarna verwys word in hierdie boek is handelsmerke van hulle onderskeie eienaars. Nie een van hierdie eienaars het die boek geborg, gemagtig, bemark, of goedgekeer nie.

Lees alle inligting wat verskaf word deur die vervaardigers se produk etikette voor die produk gebruikk of gekoop word. Die skrywer en uitgewer is nie verantwoordelik vir enige eise wat deur vervaardigers gemaak word nie.

Digitale Edisie 2015

Vervaardig in die Verenigde State van Amerika
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Inleiding 



Dankie dat jy die boek aangeskaf het. 

Hierdie boek is bedoel om 50+ Gevorderde Liggaams Gewig Krag Oefensessies aan te bied. Dit bevat gedetaileerde stap-vir-stap instruksies oor hoe om elke oefening te doen. 

Hierdie boek ondersoek die aangepaste vorms van sommige liggaams gewig oefeninge wat gebruik word in sport oefening. 

Elkeen van die oefeninge wat aangebied word in hierdie boek benodig slegs minimale gereedskap soos stoele, toue en bars. Die een wat oefen kan altyd hierdie toerusting veruil vir iets wat eenders is en beskikbaar is by die huis. Dit is nie nodig om na ‘n gymnasium te gaan om hierdie oefeninge te doen nie. Hulle kan by die huis gedoen word of in jou agter erf. 

Geniet die lees!
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Hoofstuk 1- Oorsig



‘n Liggaams gewig oefening is ‘n reeks van bewegings wat rotasie,abduksie, en ekstensie van die liggaams dele insluit. Hierdie tipe oefening is bedoel om die krag en soepelheid van die liggaam te verbeter. Die voordele van hierdie oefening kan muskuloskeletale bekwaamheid, kardiovaskulêre bevoegdheid, en ook die ontwikkeling van verskillende psigomotoriese vermoëns. Maar die vereis nie die gebruik van gewigte nie, die oefening kan verskerp word deur die aantal repetisies in elke stel te vermeerder. 

Liggaams gewig oefening word gebruik in verskillende dissiplines. Hierdie dissiplines sluit in weermag, sport en medisyne. 

Liggaams gewig oefeninge het verskillende voordele, en sommige nadele. 

Voordele 

‘n Liggaams gewig oefening vereis nie die gebruik van gewigte nie. Dit hang af van die persoon wat oefen se eie liggaams gewig. Dit vereis ook nie die gebruik van komplekse toerusting nie. Dit kan ook soms vereis dat sommige apparate gebruik word, maar dit kan afgewissel word deur eenvoudiger toerusting. Die persoon wat oefen kan ook improviser deur toue,bars of verhoogde oppervlakte te gebruik. Liggaams gewig oefeninge is ook hoogs buigsaam. Dit kan aangepas word om die behoefte van die persoon wat oefen te pas
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