
Trening funkcjonalny   

Zajęcia mające na celu wszechstronny rozwój mięśni, który prowadzi do zmniejszenia ryzyka 

wystąpienia urazów, niweluje skutki siedzącego trybu życia oraz poprawia wyniki sportowe. 

Jest to grupa ćwiczeń ukierunkowanych na usprawnienie czynności wykonywanych w życiu 

codziennym. Ćwiczenia zaplanowane są tak, aby imitować naturalne, codzienne ruchy ciała, 

dzięki czemu mięsnie pracują w naturalny sposób (czyli zgodnie ze swoją funkcją). Głównym 

celem zajęć jest całościowa i zrównoważona rozbudowa masy mięśniowej, poprawa 

sprawności i koordynacji oraz utrzymanie zdrowia fizycznego. 

 

Wymagania: strój sportowy, buty na halę. 
 


