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Opis produktu

Kompendium dla kazdego sportowca, trenera i fizjoterapeuty

Przeczytaj, jak dba¢ o swdj organizm, odblokuj swoj sportowy potencjat, zyj bez bélu i badZ sprawny jak lampart.

Ta ksigzka krok po kroku wprowadzi cie w tajniki ruchu i mobilnosci i nauczy cie:

- poruszac sie bezpiecznie i efektywnie w kazdej sytuacji

- ustawia¢ kregostup i stawy w optymalnej, stabilnej pozycji

- przywraca¢ normalne dziatanie stawdw i tkanek

- przyspieszac regeneracje po zawodach i treningach

- poprawnie wykonywac ¢wiczenia sitowe takie jak przysiad, wyciskanie na tawce, pompki, martwy cigg, rwanie i podrzut

- stworzy¢ efektywne, uzywane takze w zyciu codziennym wzorce ruchowe oraz przechodzi¢ od prostych do bardziej
zaawansowanych ¢wiczen

- rozpoznawad, diagnozowac i korygowad nieefektywne wzorce ruchowe

- leczy¢ czeste w sporcie dolegliwosci takie jak bdle odcinka ledzwiowego kregostupa, zespét ciesni nadgarstka, béle barkéw
czy tokied tenisisty

- zapobiegad czesto wystepujacym kontuzjom lub je rehabilitowad

- wykorzystywac techniki mobilizacyjne, by pozby¢ sie skrécenia i napiecia miesni, ograniczen ruchu torebek stawowych oraz
tkanek miekkich, probleméw z kontrolg ruchu i niedoborem zakresu ruchu w stawach

- tworzy¢ spersonalizowane treningi mobilizacyjne, poprawiajace efektywnos$¢ poruszania sie
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