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Zdrowe i Silne Plecy

Cena 34,90 zt
Dostepnos¢ Dostepny
Czas wysytki 3 dni
Numer katalogowy dvd-zsp

Opis produktu
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Zdrowe i Silne Plecy
Ten trening jest dostepny na platformie treningowej moms-club.pl!

moms-club.pl to ponad 80 programéw treningowych dostepnych juz za 0,68zt / dzieh. Dodatkowo na moms-club.pl znajdziesz
przepisy na pyszne dania dla catej rodziny, dziat KIDS z zabawami edukacyjnymi dla dzieci oraz blog z ciekawymi artykutami!

SprawdZ moms-club.pl juz teraz!

Wiekszos¢ dolegliwosci bélowych, oraz wad postawy ma swdj poczatek w ztym napieciu miesniowym. Czynnosci dnia
codziennego, praca oraz siedzacy styl zycia, mocno odbijaja sie na naszym kregostupie. Nadmierne napiecie okrywy
miesniowej kregostupa lub zbyt ostabione grupy miesniowe, powodujg poczgtkowo bdl, a w konsekwencji nieprawidtowg
postawe. Jesli zmiany te zostang utrwalone moga doprowadzi¢ do zwyrodnien, a w konsekwencji do powaznych schorzen.
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Mozemy zapobiec tej sytuacji juz teraz. Jesli odczuwasz pod koniec dnia napiecie w okolicach grzbietu a nawet bél, to znak by zacza¢ dziatac!

Dla kogo?

- dzieci i mtodziez w wieku szkolnym (przebywajgce dtugo w pozycji siedzacej w szkole oraz w domu przy odrabianiu lekcji)
- dorosli o siedzacym trybie pracy

- dorosli o stojgcym trybie pracy

- osoby pracujgce fizycznie

- w zespotach bdélowych o podtozu miesniowym

- przy wadach postawy

- do stosowania w profilaktyce zdrowych plecéw
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Cele programu:

- zniwelowanie bélu i uczucia napie¢ w okolicy grzbietu
- wzmocnienie ostabionych grup miesniowych
- poprawa wad postawy i przywrécenie prawidtowych krzywizn kregostupa

- rozluznienie po przez masaz i rozcigganie partii miesniowych, ktére wykazujg nadmierne napiecie, a nawet permanentne
przecigzenie

- przy regularnym stosowaniu ¢wiczen, odczuwalna poprawa komfortu ruchu podczas pracy i czynnosci dnia codziennego

- zapobieganie zwyrodnieniom i innym powazniejszym schorzeniom, ktérych przyczyna sa wady postawy lub naderwania
miesniowe

Program obejmuje:

¢ Dwa treningi - do ktérych realizacji potrzebujesz jedynie maty lub hantli. Poczatkowo mozesz tez zrezygnowad z
dodatkowego obcigzenia. Trening rozpoczyna sie rozgrzewka. Cwiczenia zajmg Ci od 30 - 35 min. Mozesz stosowad
treningi wymiennie

¢ Stretching - koncowy element ¢wiczen lub osobna sesja treningowa. Program jest plastyczny i pozwala Ci wybra¢ czy
danego dnia potrzebujesz jedynie solidnego rozciggania czy moze najpierw wzmocnienia po przez trening. Czas ses;ji -
ok 15min

¢ Automasaz - bardzo skutecznie rozluzniajgca czes¢ treningu. Mozesz wykonac go przy uzyciu rollera lub piteczki
tenisowej. Masaz z wykorzystaniem obu przyboréw, jak i opis przy ich doborze zostat doktadnie wyjasniony w nagraniu.
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Przed przystapieniem do treningu, skonsultuj sie z lekarzem czy nie widzi przeciwwskazan do Twojego udziatu w
nim. Pamietaj, ze nie kazda wada postawy, czy dolegliwos¢ bélowa pozwala na aktywnos¢ ruchowa. Program,
nie jest wskazany dla pacjentéw klinicznych.
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