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Cwiczenia rozciggajgce do samodzielnego
wykonania w domu po treningu.

Kazde ¢wiczenie wykonujemy do granicy zakresu przytrzymujgc pozycje przez ok. 10
sekund nastepnie rozluzniamy i powtarzamy 4-5 razy.
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Cwiczenia rozciggajgce do samodzielnego
wykonania w domu po treningu.

Kazde ¢wiczenie wykonujemy do granicy zakresu przytrzymujac pozycje przez
ok. 10 sekund nastepnie rozluzniamy i powtarzamy 4-5 razy.




Cwiczenia rozluzniajgce z uzyciem rolera

Rolujemy grupe miesniowg w kazdej pozycji przez okoto 2-3 minuty, ktadgc nacisk
na najbardziej bolesne miesnie.
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