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Poznaj funkcjonalnosé éwiczen z systemem tasm
podwieszanych i zadbaj o swoje barki aby byty sprawne,
silne, mobilne i wytrzymate.
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Opis webinaru pt. ,, Tasmy ALFA w sporcie. Zbuduj kuloodporne barki “

Ze wzgledu na swojg wieloptaszczyznowg ruchomosé i mobilnos¢, staw ramienny jest
predysponowany do wykonywania wszechstronnych ruchow w kazdym kierunku i
ptaszczyznie pracy. Myslagc o prawidtowym i bezpiecznym rozwoju naszych barkow,
powinnismy rowniez wzig¢ pod samo uwage ustawienie oraz funkcjonowanie zaréwno
odcinka piersiowego jak i szyjnego kregostupa.

Powyzszg konkretng prace w zadanych funkcjach bedziemy wykorzystywac¢ w praktycznych
¢wiczeniach sitowych, zarowno jesli chodzi o rozcigganie dynamiczne i mobilizacje obreczy
barkowej, jak i ¢wiczenia wzmacniajgce i prewencyjne, by dalej sukcesywnie dazy¢ do
bardziej ztozonych i dynamicznych ruchéw.

Materiat ten jest nagraniem ,na zywo” z mojego wystgpienia podczas najwiekszej
Konwencji Fitness w Polsce, czyli EudYa by Tiguar 2023 w todzi. Poznasz tutaj ponad 25

celowanych ¢wiczen ruchowych z wykorzystaniem systemu tasm podwieszanych. Zrozum

swoje ciato, usprawnij swoja obrecz barkowa w petni i naucz sie wykorzystywacé systemy

podwieszane w swojej codziennej rutynie treningowej.

Materiat ten stworzony zostat z mysla o kazdej osobie, ktora chce pozna¢ gotowy
i niestandardowy system pracy dla swojej obreczy barkowej z taSmami podwieszanymi:

- dla 0s6b rozpoczynajgcych swojg droge z treningiem ogdélnorozwojowym

- dla sportowcow w celu wyréwnywania balansu sit, rOwnowagi miesniowej i elastycznosci
pomiedzy gdrng czescig ciafa

- dla treneréw personalnych, fizjoterapeutéw i terapeutow ruchowych szukajacych
gotowych rozwigzan na pomoc swoim klientom za pomocg prostych éwiczen ruchowych

- dla kazdego, kto chce poznac¢ wtasne mozliwosci sprawnosciowe z wykorzystaniem
systemu tasm podwieszanych

DODATKOWO! Obejrzyj fragment nagrania ponizej:

https://www.youtube.com/watch?v=0gkNM2YPb6M

Mam nadzieje, ze bedziesz ogladac z zaciekawieniem i wdrozysz przedstawione koncepcje

pracy juz NASTEPNEGO DNIA! @)


https://www.youtube.com/watch?v=OqkNM2YPb6M
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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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