Kontuzje pitkarzy — jak im zapobiegac?

Najlepszy sposéb na zapobieganie kontuzjom mtodych zawodnikéw to przede wszystkim
uczeszczanie na regularne zajecia rozciggajace, typu stretching, joga oraz zajecia
wzmacniajace, ksztattujgce site oraz poprawiajgce wytrzymatosc.

SILOWNIA powoli ODCHODZI DO LAMUSA, a obecnie najmniej kontuzjogennym treningiem
jest KALISTENIKA.

Trening kalisteniczny z obcigzeniem wtasnego ciata, bo o nim mowa, to sposdb na
harmonijnie zbudowang sylwetke, a nie miesnie nienaturalnie napompowane, pozbawione
sity i elastycznosci.

Swietny trening dla oséb,ktére chcg podnosié sprawnosé, poprawiaé site i wytrzymato$é
oraz elastycznos¢ miesni.

Trening oprdcz tego, ze zapewnia harmonijny rozwaj sylwetki, pomaga takze w spalaniu
nadmiaru tkanki ttuszczowe;j i jest szczegdlnie wskazany osobom wyczynowo trenujgcym
gry zespotowe.

Ponadto na zajeciach uczymy sie takich elementéw jak wymyk, wejscie sitowe na drazek
czyli Muscle Up, Back Lever, Flagi, stanie na rekach i wiele innych ¢wiczen podnoszgcych
sprawnosc i zwinnosc.

Czes$¢ zawodnikdw juz uczeszcza do Akademii Zdrowia Lejdis, ul. Okunin 128A - na zajecia z
KALISTENIKI, ktére odbywajg sie w poniedziatki o godz. 21.00 (wiecej inf. na naszym
Fanpage)

Istnieje mozliwos¢ zoorganizowania oddzielnych zajeé ze Stretchingu dla grupy pitkarzy, po
zebraniu odpowiedniej ilosci chetnych oséb lub tez dotgczenia pojedynczych zawodnikéw
do istniejgcych juz grup.

Osoby zainteresowane uczestnictwem w zajeciach grupowych (Kalistenika, Stretching)

prosimy o kontakt mailowy akademiazdrowiandm@®@interia.pl

poprzez fanpage Akademii lub tel 696432507 z Agnieszky Krasniewskga-Zuziak
Zajmujemy sie rowniez opieka dietetyczng sportowcdéw i doradztwem zywieniowym

cennik dostepny na fanpage-u i wkrétce na www.akademiazdrowiandm.pl
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