Trening funkcjonalny

Zajecia majgce na celu wszechstronny rozwoj miegsni, ktory prowadzi do zmniejszenia ryzyka
wystapienia urazow, niweluje skutki siedzacego trybu zycia oraz poprawia wyniki sportowe.
Jest to grupa ¢wiczen ukierunkowanych na usprawnienie czynnosci wykonywanych w zyciu
codziennym. Cwiczenia zaplanowane sa tak, aby imitowaé naturalne, codzienne ruchy ciata,
dzigki czemu migsnie pracujg w naturalny sposob (czyli zgodnie ze swoja funkcja). Glownym
celem zaje¢ jest catosciowa i zréwnowazona rozbudowa masy migéniowej, poprawa
sprawnosci 1 koordynacji oraz utrzymanie zdrowia fizycznego.

Wymagania: strdj sportowy, buty na hale.



