Rozgrzewka

DLACZEGO ROZGRZEWKA
PRZED TRENINGIEM JEST WAZNA?

aill przygotowuje organizm do wysitku

zwieksza zakres ruchu w stawach

minimalizuje ryzyko kontuzji

pozwala osiggnac lepsze efekty

zwieksza elastycznos¢ miesni, stawow, Sciegien, wiezadet
podnosi stezenie hormonéw w organizmie

przyspiesza przemiane materii
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skraca czas reakcji na bodzce
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poprawia koncentracje
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pobudza uktad krwionosny, oddechowy i nerwowy
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Na koniec wykonaj rozgrzewke zgodnie z instrukcja w linku:

https://fittykid.com/2020/03/13/rozgrzewka/

Pamietaj wykonuj rozgrzewke przed kazdym treningiem!!!


https://fittykid.com/2020/03/13/rozgrzewka/

