THERAGUN | Bieganie

Wyciagnij jak najwiecej
ze swojego biegu

Przygotuj ciato, aby pobiec na 100% swoich mozliwosci.

Przygotowanie przed bieganiem

Nie powinienes biegacd, by sie rozgrzac. Powinienes rozgrzacd sie, by biegad.
Wyprébuj ten 3-minutowy protokét, aby zwiekszyé przeptyw krwi, poprawic
elastycznosc¢ i mechanike ruchu.

Protokét Theragun

01  Przesuwaj Theragun przez 15-30 sekund po kazdej ze wskazanych ponizej partii ciata
02 Powtdrz po prawejilewejstronie ciata

03 Pamietaj, aby gteboko oddycha¢ podczas sesji z uzyciem Theragun
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Stopy tydki Mm. Mm. kulszowo- Posladki
czworogtowe ud goleniowe
Profes;j | kazéwka: Przesuwaj urzagdzenie mocnym, powolnym ruchem po kazdym obszarze, aby aktywowac

mlesnle Opracuj pasmo blodrowo piszczelowe i migsnie czworogtowe ud na catej dtugosci. Koricowka ‘wedge’
doskonale sig tu sprawdzi. Zwieksz mobilno$¢é poprzez stosowanie terapii perkusywnej podczas rozciggania.




THERAGUN | Bieganie THERAGUN

vy Therabody
Aktywna przerwa
Uzyj Theraguna pomiedzy odcinkami biegu, aby ograniczy¢ zmeczenie. Masaz oczysci
miesnie ze zbednych metabolitéw i dostarczy tlenu oraz sktadnikéw odzywczych.

Protokét Theragun

01  Przesuwaj Theragun przez 15-30 sekund po kazdej ze wskazanych ponizej partii ciata.
02 Powtdrz po prawejilewejstronie ciata.

03 PrzytrzymajTheragun w miejscach, ktére sg szczegdlnie napiete.
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tydki Mm. czworogtowe Mm. kulszowo- Posladki Szyja
ud goleniowe

THERAGUN PRO

THERAGUN Elite

Profesjonalna wskazéwka: Zacznij od tydek i przechodz do gory, aby poprawic krgzenie. Uzycie Theraguna

na migsniach czworobocznych grzbietu pomoze Cirozluzni¢ ramiona i poprawic¢ ich zakres ruchu. .
THERAGUN Prime

Program po bieganiu

Popraw krazenie, zwieksz elastycznosc i zmniejsz bolesnos¢ potreningowa w 5 minut.
Protokét Theragun

01  Przesuwaj Theragun przez 45-60 sekund po kazdej ze wskazanych ponizej partii ciata.
02 Powtdrz po prawejilewejstronie ciata.

THERAGUN mini
03 Poswiec wiecejczasu na obszary napiete po wysitku. Przytrzymaj Theraguna w bolesnych miejscach.
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Stopy +ydki Mm. Mm. kulszowo- Ledzwie
czworogtowe ud goleniowe
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Pro Tip: Przesuwaj urzgdzenie powoli, opracowujgc kazdy migsiert. Poswie¢ wigcej czasu na miejsca, ktore sg bolesne.
Korzystajac z Theraguna podczas rozciggania jeszcze bardziej przyspieszysz krazenie i regeneracje. Utrzymaj swoje stopy
w dobrej kondycji uzywajgc Theraguna na rozciegnie podeszwowym i fuku stopy
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