SKUTECZNA PRACA
NAD SZPAGATEM

Bez bolu i przypadkowych éwiczenh

To program, w ktdrym uczysz sie,
jak pracowa¢ nad szpagatem
podtuznym Swiadomie, bezpiecznie
1 tak, zeby zakresy zaczety sie
realnie zwiekszac.

Cwiczysz Z nagraniaml treningdow

prowadzonych krok po kroku,
W realnym tempie.

KOMPLEKSOWA
PRACA

Nile jeden schemat, a caily system
Pracujesz wielotorowo, tgczac

aktywne rozcigganie, mobilizacje,
prace z powliezig, budowanie sity

W zakresie oraz wspdOiprace z ukitadem
nerwowym.

W niektdrych treningach skupiamy sie
takze Na bardzie] precyzyjnej,
wWylzolowane pracy konkretnych
miesni .

TESTY I DOPASOWANIE

Rozwigzanla pod Twoje blokady

W programie wykonujesz testy
postawy, ktdre pomagajg sprawdzic,
co doktadnie blokuje Twdj zakres.
Na tej podstawie mozesz siegngl po
dodatkowe nhagrania z dedykowanymi
zestawami ¢wiczenh 1 wiagczyl¢ je do
swojego planu treningowego.

CalosS¢ tworzy spdjny proces, ktory prowadzi Cie od diagnozy, przez trening,

az po realne i bezpieczne zwiekszanie zakresodw.



