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HYROX opiera sie na prostym, ale wymagajgcym schemacie: cardio przeplatane éwiczeniami sitowo-funkcjonalnymi,
ktére angazuja cate ciato. £aczy site, wytrzymatos$é i ruch funkcjonalny, oferujac cos wiecej niz klasyczny trening.
To nie chwilowa moda, lecz styl trenowania przygotowujacy do zycia - niezaleznie od wieku i poziomu zaawansowania.

Podczas treningu wykonuje sie m.in.:
e pchanie i ciggniecie sanek

e przysiady i wykroki

e burpees

e rzuty pitka lekarska
e noszenie ciezaréw (farmer carry)

Gdzie trenowaé¢ HYROX?
Z pakietem Medicover Sport zyskujesz tatwy
dostep do klubéw, ktére oferujg strefy HYROX:
Wystarczy, Ze:

skorzystasz z nowego filtra "HYROX" w naszej

wyszukiwarce obiektow,
wybierzesz swojg lokalizacje.

To najszybszy sposdéb, by sprawdzi¢ HYROX

w praktyce - bez zobowigzan, bez barier wejscia,

w swoim tempie.

DOWIEDZ SIE

HYROX wyroznia sie tym, ze kazdy element

ma swoje uzasadnienie - ruchy sg naturalne,
uzytkowe i fatwe do skalowania. Dzieki temu
trening mozna dopasowac do réznych pozioméw
zaawansowania, bez utraty jego charakteru

i skutecznosci.

Dlaczego warto trenowa¢ HYROX?

HYROX nie izoluje miesni, tylko uczy sprawnego
dziatania catego ciata. Podnoszenie, pchanie,
ciagniecie, praca na zmeczeniu - dokfadnie to,

Z czym mierzymy sie poza sala treningowa.

Pracujesz nad sitg i wytrzymatoscia
jednoczesnie - wiecej energii na co dzien.
® Poprawiasz kondycje, mobilnos¢

i stabilnosc¢ - lepsza sprawnosc i koordynacja.
e Budujesz odpornosc fizyczng i mentalng

- wieksza odporno$¢ na stres i poczucie
,dam rade” - takze poza treningiem. L@ﬁ






