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Cwiczenia na powitanie wiosny! Jak zaczac?

2023-03-20

Wiosna to idealny czas na powrot do aktywnosci fizycznej. Nalezy jednak pamietaé, ze po dtugiej przerwie
warto zacza¢ od matych krokéow. Dzieki temu unikniemy ewentualnej kontuzji. Jednym z dobrych sposobéw
na jej profilaktyke jest rollowanie, czyli stosowanie techniki masazu miesni za pomoca watka lub pitki do
masazu.

Rollowanie ma wiele korzysci dla zdrowia. Przede wszystkim pomaga rozluzni¢ miesnie i zmniejszy¢
ich napiecie. Dzieki temu zwieksza sie zakres ruchu w stawach i poprawia elastycznos¢ miesni.

Jesli planujesz powrét do aktywnosci fizycznej, warto z pomoca rollera rozgrza¢ miesnie przed
treningiem i zapobiec kontuzjom. Najlepiej rollowac sie zaréwno przed, jak i po treningu. Pomoze to
zmniejszy¢ bdél miesni i przyspieszy¢ proces regeneracji.

Jesli chcesz unikna¢ kontuzji podczas powrotu do aktywnosci fizycznej na wiosne, rozwaz wigczenie
rollowania do swojego programu treningowego i pamietaj o stopniowym zwiekszaniu intensywnosci.
W ten sposéb bedziesz mdgt cieszy¢ sie zdrowg i aktywng wiosng!
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Materiat powstat przy wsparciu naszej ekspertki z centrum FizjoHuta - fizjoterapeutki Karoliny
Rzeszutek.


https://fizjohuta.pl/
https://www.instagram.com/karolina_rze/
https://www.instagram.com/karolina_rze/

