THERAGUN | Pitkanozna

Osiagnij maksymalny
potencjat na boisku

Badz zawsze w 100% gotowy do gry.

Zapewnij swojemu ciatu skuteczna rozgrzewke
iregeneracje z Theragun. Poznaj program
zaprojektowany z myslg o potrzebach pitkarzy.

Przygotowanie do meczu

Badz szybkiiwytrzymaty na boisku dzieki Theragun. Przygotuj ciato do wysitku -
popraw ukrwienie i elastyczno$¢ miesni, aby uniknaé kontuzji i wykorzystac petnie
swoich mozliwosci.

Protokét Theragun

01  Przesuwaj Theragun przez 30 sekund po kazdej ze wskazanych ponizej partii ciata.
02 Powtorz po prawejilewejstronie ciata.
03 Pamietaj, aby gteboko oddychac podczas sesji z uzyciem Theragun.
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Stopy tydki Mm. Mm. Mm. kulszowo- Posladki
czworogtoweud  przywodziciele goleniowe

Profesjonalna wskazéwka: Aby aktywowaé miesnie, przesuwaj urzadzenie po wskazanych obszarach zdecydowanym,
ptynnym ruchem. Opracuj pasmo biodrowo-piszczelowe i migsnie ud na catej dtugosci. Korzystajz Theraguna zanim
wejdziesz na boisko - przed rozgrzewka lub po niej.
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W przerwie meczu
Popraw Swoja wytrzymatoscéiograniczzmeczenie w czasie gry. Masaz z Theragun to doskonaty
sposdb, aby rozluzni¢ napiete miesnie oraz dostarczy¢ im tlenienergie.

Uzyj Theraguna przej 15-30 sekund na obszarach, gdzie odczuwasz zmeczenie lub dyskomfort.
Dla najlepszych efektéw powtdrz schemat z rozgrzewki.

Po meczu
Aby by¢ najlepszym, potrzebujesz najlepszej regeneracji. Korzystajz Theraguna, aby rozluzni¢
napiete miesnie, pozbyc¢ sie bolu i przyspieszyc regeneracje - nastepnego dnia znéw bedziesz
gotowy dogry.

Protokét Theragun

01  Przesuwaj Theragun przez 45- 60 sekund po kazdej ze wskazanych ponizej partii ciata.
02 Powtorz po prawejilewejstronie ciata.
03 Poswied wiecejczasu na obszary napiete po wysitku. Przytrzymaj Theraguna w bolesnych

miejscach.
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Profesjonalna wskazéwka: Przesuwaj urzadzenie powoli, doktadnie opracowujgc kazdy migsien. Skup sie szczegdlnie na
miejscach, ktdre sa najbardziej napiete i bolesne. Pamietaj o oddychaniu - pomoze Twojemu ciatu zrelaksowacé sig i przyspieszy
regeneracje.

Opracowane przez zespot WERON. Dowiedz sie wiecej na Weron.pl
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