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Wyciagnij maksimum
ze swojej jazdy

Korzystajz Theraguna, by aktywowac miesnie,
ktore sg angazowane podczas jazdy na rowerze
I przyspieszyc regeneracje po wysitku.

Przygotowanie przed jazda na rowerze

Popraw przeptyw krwiiaktywuj miesnie ndg zanim ruszysz w trase.
Ten program poprawi takze mobilnos¢ - Twoich kostek, kolan i bioder
-niezbedna dla dobrej biomechaniki ciata podczas jazdy.
Protokét Theragun

01  Przesuwaj Theragun przez 15-30 sekund po kazdej ze wskazanych ponizej partii ciata.
02 Powtorz po prawejilewejstronie ciata.
03 Pamietaj, aby gteboko oddychaé podczas sesji zuzyciem Theraguna.
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Profesjonalna wskazéwka: Przesuwaj urzadzenie w sposéb zdecydowany i doktadnie opracuj kazdy ze wskazanych obszaréw,
aby aktywowac miesnie.
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Aktywna przerwa

Podczas przerwy zapewnij miesniom aktywny odpoczynek - 2 minutowy masaz
Theraganem utrzyma przeptyw krwii gotowos¢ do dalszego wysitku.
Protokét Theragun

01 Przesuwaj Theragun przez 15-30 sekund po kazdej ze wskazanych ponizej partii ciata.
02 Powtdrz po prawejilewejstronie ciata.
03  Przytrzymaj Theragun w miejscach, ktdre sg szczegdlnie napiete.
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Profesjonalna wskazéwka: Przesuwaj urzadzenie, aby doktadnie opracowaé miesnie tydek oraz ud i usunac bolesne napigcia.

Regeneracja po wysitku

Zrelaksuj sie, uwolnij napiecie i rozpocznij proces regeneracji, stosujgc ten program na cate ciato.

Protokét Theragun

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

03 Poswiec wiecej czasu na obszary napiete po wysitku. Przytrzymaj Theraguna w bolesnych miejscach.
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Mm. najszersze grzbietu Ledzwie

fesj: | kazéwka: Przesuwaj urzgdzenie powoli, doktadnie opracowujgc kazdy migsien.
Poswiec wiecejczasu na miejsca, ktére sg bolesne. Unied nogi, aby utatwic dalsza regeneracje.
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Dowiedz sie wiecej na Weron.pl
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