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Zima zbliza sie wielkimi krokami, a wraz z nig sezon narciarski! Zanim jednak wejdziesz na stok, warto przygotowac
ciato do wysitku. Regularne treningi przed sezonem wzmacniajg miesnie, poprawiaja wydolnos¢ i rownowage, a przy
tym znaczaco zmniejszajg ryzyko kontuzji. Dobra kondycja to klucz do pewnych zjazdéw i maksymalnej frajdy z jazdy.

Z pakietem Medicover Sport mozesz kompleksowo przygotowac sie do zimy - korzystajac z sitowni, klubéw fitness i sal
treningowych w catej Polsce. Zacznij od ¢wiczen, ktére pomoga Ci bezpiecznie i skutecznie przygotowac ciato do zjazdéw:

30 minut 45 minut 60 minut 45 minut
- trening sitowy na nogi - trening funkcjonalny lub core - zajecia cardio - joga lub stretching
Skup sie na przysiadach, Wybierz zajecia typu cross Indoor cycling, bieznia lub Elastyczne ciato to mniejsze
wykrokach i martwym ciagu. training lub specjalne treningi orbitrek - regularny trening ryzyko kontuzji. Joga i stretching
Wzmochisz uda, posladki stabilizacyjne. Poprawisz wydolnosciowy zwiekszy pomoga rozluznié miesnie po
i tydki - miesnie, ktére réwnowage, koordynacje Twoja wytrzymato$é, dzieki treningach sitowych i poprawia
najbardziej pracuja podczas i kontrole nad ciatem czemu diuzej utrzymasz mobilnos¢ stawow.
jazdy na nartach. - kluczowe przy skretach tempo na stoku bez uczucia

i zmianach kierunku. zZmeczenia.

Przygotuj sie do sportéw zimowych - bo na stoku liczy sie nie tylko technika, ale tez sita, balans i wytrzymatos¢.

Dzieki Medicover Sport mozesz trenowac tak, jak lubisz. Zadbaj o forme juz teraz, by zima cieszy¢ sie kazdym
dniem na stoku w petni sit i energii.
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