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CZESC!

Przygotowatem dla Ciebie materiaty, ktore mozesz teraz doskonale
wykorzystac, aby zadbac o ciato. Jesli chcesz porozciggac kregostup lub
stabe partie ciata, ktére masz pospinane, to mam dla Ciebie materiaty
wideo w kategoriach, ktdrych szukasz.

Zapoznaj sie i sprawdz, ktére dziatajg na Ciebie najlepiej. Wykonaj je
przed/po treningu lub w wolnej chwili jako jednostka sama w sobie, aby
odprezyc¢ ciato i popracowac teraz nad stabymi ogniwami.

1. Rozciaganie plecow. Eliminacja bolu kregostupa
https://www.youtube.com/watch?v=Fi0Jv2XR5DU

2. Rozciaganie plecéow https://www.youtube.com/watch?v=djgRsay Ldg

3. Mobilizacja kregostupa przed treningiem oraz profilaktyka
https://www.youtube.com/watch?v=xP84sPn79Fg

4. Rozcigganie po treningu z guma powerband stretching
https://www.youtube.com/watch?v=SspF774YzBo

5. Rozcigganie gérnych partii ciala z taSmg powerband

https://www.youtube.com/watch?v=bfoxOlyfVYI

Rozciaganie czworoglowy uda https://www.youtube.com/watch?v=m1yNeQIOr8M

Rozcigganie posladkéw https://www.youtube.com/watch?v=gqrCzJr4jN8

Rozciaganie dwuglowy uda https://www.youtube.com/watch?v=41et1 XIWpMg

Rozcigganie https://www.youtube.com/watch?v=1E196E-0pSg
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Gdy juz osiggniesz swaj efekt lub po prostu jestes w trakcie swojej drogi to
zawsze fajng forma odwdzieczenia dla mnie moze by¢ wrzucenie jakiego$
zdjecia z treningu itp. na facebooku / instagramie i oznaczenie mnie ©. Bedzie
mi bardzo mito gdy to zrobisz.

Instagram : coach_dafly albo Facebook : Dawid DaFly Mazur
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I nie boj sie tego co dzieje sie obecnie na swiecie. Jesli trenujesz — jestes silng
osobg- a to nas uodparnia i wzmacnia. Zachowaj prosze spokdj i zarazaj tym
innych. Poradzimy sobie z tym razem i juz wkrotce zobaczymy sie na sitowni.

Prosze takze o nie rozpowszechnianie tych materiatdw- sg one tylko do Twojego prywatnego uzytku i
prosze dopilnowac, aby nie trafity w posiadanie osdb trzecich, poniewaz zgodnie z ustawg o ochronie

wiasnosci intelektualnej jest to naruszenia prawa.
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e-mail: info@trenerdawidmazur.pl
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