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Naucz sie ¢wiczy¢ od podstaw za pomocg uniwersalnych
¢wiczen funkcjonalnych i medycznych — poznaj trening
ogoélnorozwojowy w pigutce i napraw swoje ciato.
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Opis webinaru pt. ,, Badz sprawny — Terapia Ruchem dla catego ciata “

Przedstawiony poradnik treningowy pt. ,,BADZ SPRAWNY — Terapia Ruchem dla catego
ciata” to autorski zestaw funkcjonalnych ¢wiczen sprawnosciowych w wersji webinaru oraz
e-booka, za pomoca ktdrych dowiesz sie o kondycji swojego aparatu ruchu i towarzyszacych
jemu napie¢ miesniowych. Poznasz ponad 30 celowanych ¢wiczen ruchowych nastawionych

na kazdy segment Twojego ciata, z wykorzystaniem wtasnej masy ciata i jednej gumy

rehaband — od wzmacniania i stabilizacji stép i stawow skokowych, przez prewencje kolan i
bioder, mobilizujgc w ruchu caty kregostup, obrecz barkowg i miesnie karku. Dowiesz sie jak
w ptynny i efektywny sposdéb wykonywac niestandardowe c¢wiczenia ogdlnorozwojowe,
rozpoczynajgc od rozciggania w ruchu i mobilizacji tkanek miekkich, az po ¢wiczenia
wzmacniajgce, korekcyjne i dynamiczne dla catego ciata. Zrozum swoje ciato, naucz sie

¢wiczy¢ w petnych, dostepnych i bezbolesnych zakresach ruchu i zbuduj swojg forme

fizyczna od podstaw.

Materiat ten stworzony zostat z myslg o kazdej osobie, ktdra chce by¢ po prostu sprawna:
- dla 0séb rozpoczynajgcych swojg droge z treningiem ogdlnorozwojowym

- dla sportowcéw w celu wyrdwnywania balansu sit, rdwnowagi miesniowej i elastycznosci
pomiedzy poszczegdlnymi segmentami swojego ciata

- dla treneréw personalnych, fizjoterapeutéw i terapeutédw ruchowych szukajgcych
gotowych rozwigzan na pomoc swoim klientom za pomoca prostych ¢wiczen ruchowych

- dla kazdego, kto chce pozna¢ wtasne mozliwosci sprawnosciowe z na przestrzeni 2 metréw
kwadratowych

Caty poradnik treningowy sktada sie z nagranego ponad pottora-godzinnego webinaru
(z doktadnym wyttumaczeniem kazdego ¢éwiczenia, gdzie wspdlnie wykonujemy zatozong

ilos¢ powtorzen) oraz e-booka (w ktérym znajduje sie podsumowanie webinaru wraz

z nazwami ¢wiczen oraz zdjeciami pozycji poczatkowych i koncowych).

Mam nadzieje, ze bedziesz ogladac z zaciekawieniem i wdrozysz przedstawione koncepcje
pracy juz NASTEPNEGO DNIA! @)
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Kup raz i otrzymaj ten materiat JUZ NA ZAWSZE!

Ogladaj, ucz sie i trenuj kiedy tylko chcesz @)

Powodzenia!



Pamietaj, ze dziele sie z Tobg mojg wiedzg
i doswiadczeniem w mediach spotecznosciowych:

r@ tomasz.lesnikowski
@ Tomasz Leénikowski - Terapia Ruchem
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