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Naucz sie mobilizowac i wzmacnia¢ swadj kregostup w ruchach
skretnych tutowia i pozbadz sie bdlu plecow raz na zawsze.
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Przedstawiony webinar treningowy pt. ,,Rotacje kregostupa w treningu sitowym -
autoterapia bolowa plecow w XXI wieku” to autorski zestaw funkcjonalnych ¢wiczen
ruchowych w wersji webinaru oraz e-booka, za pomocg ktérych dowiesz sie na temat
ukierunkowanej pracy Twojego kregostupa w ruchach skretnych tutowia. Poznasz tutaj 15

celowanych ¢wiczen nastawionych na mobilizacje i prace sitowa Twojego kregostupa,

z wykorzystaniem wtasnej masy ciata, gum oporowych, pitki fithess, pitki lekarskiej oraz

odwaznikéw kulowych — od éwiczen zwiekszajgcych zakres ruchomosci rotacji kregostupa

po rozne formy wzmacniania i stabilizacji uzyskanych efektéw. Dowiesz sie jak w ptynny i
efektywny sposdb wykonywaé niestandardowe c¢wiczenia angazujgce do pracy Twoje
miesnie proste i sko$ne brzucha, czworoboczne ledzwi, posladki, przywodziciele, piersiowe i
wiele innych — w konteks$cie mniej i bardziej izolowanych ¢wiczen skretnych Twdj tutow.
Zrozum swoje ciato, naucz sie ¢wiczy¢ w_petnych, dostepnych i bezbolesnych zakresach

ruchu
i pozbadz sie bolu plecow raz na zawsze.

Materiat ten stworzony zostat z mysla o kazdej osobie, ktora chce zadbaé¢ o lepsza
sprawnosc¢ swojego kregostupa:

- dla 0s6b rozpoczynajgcych swojg droge z treningiem ogdlnorozwojowym, aby prawidtowo
rozumiec i ksztattowac swoje ciato treningiem oporowym

- dla sportowcéw w celu wyrdwnywania balansu sit, rdwnowagi miesniowej i elastycznosci
pomiedzy gorng czescig ciata

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

- dla kazdego, kto chce nauczyc¢ sie trenowac¢ madrze i réznorodnie, dbajgc o prawidtowe
przenoszenie obcigzen po wszystkich segmentach swojego kregostupa

Caty poradnik treningowy sktada sie z nagranego 45-minutowego webinaru (z doktadnym

wyttumaczeniem kazdego ¢wiczenia, gdzie wspdlnie wykonujemy zatozona ilos¢ powtdrzen)

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! Udanego ogladania i dobrej zabawy @
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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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