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IStvermé Pagerinti cliarakteristikas iS$tvermés sporte
Atsparumas Pagerinti galimybe i$laikyti pastovy tempa

Jéga Padidinti raumens susitraukimo didZiausia jéga ir greiti
Sprogstamoji jéga Pagerinti sprogstamuma

Raumenydidinimas Padidinti raumeny tonusa ir mase

Apsilimas Parengti raumenis fiziniam kraviui

Kapiliarizacija Pagerinti kraujotaka

Kompleksiné trenirvoté Lavinti skiritngy raumeny darba

Liemens stabilumas Sustiprinti pilvo ir apatinés nugaros dalies raumenis
Hipertrofija Zenkliai padidinti raumens mase

: |
Superkompensacija Padidinti raumens i§tverme prie$ varzybas

Ciurnos patempimas Pagerinti ¢iurnos stipruma

Potenciacija Paruosti raumenis pries varzybas (trumpas nuotolis)
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Sustiprinkite rankas Atgautiranky raumeny stangruma
% . Padidinti sl t
Tonizuokite Slaunis e s
Sustiprinkite pilva Atgauti plonesnjjuosmenj
Pagrazinkite sédmenis Sustiprinti sedmenis ir padidintitonusg

Stiprinti ir fonizuoti pilvo raumenis
Igykite 6 - pack'a N
_ Padidinti kratinés raumeny mase
Didinkite kriitin. raumenis
Sustiprinkite bicepsus Padldinti bicepsy mase
Limfodrena3as Mazinti pédy ir ¢iurnos patinimus
Didinkite peéiy raumenis Padidinti peciy raumeny mase
Kiino galia Padidinti raumeny jéga Siek tiek padidinant mase
Padidinti raumeny mase ir tonusa
Raumeny didinimas o :
Kapiliarizacija Pagerinti kraujotaka

Kompleksiné treniruoté Lavinti skirtingy raumeny darba

ApSilimas Atsigauti po fizinio kriivio

Stiprinkite keturgalvius Didinti keturgalviy raumeny jéga

RECOVERY / MASSAGE

-
Atpalaiduojantis masazas | Sukurti atpalaiduojantj poveikj
" Atsigavimas po treniruotés Atsigauti po fizinés veiklos

’ Mazinti raumeny skausma Sumazinti skausmo trukme ir stipruma

Atgaivinantis masazas , Sumazinti nuovargj
Atsigavimas po varzyby Asigauti po stipraus raumeny nuovargio
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 PAIN MANAGEMENT
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Skausmo mazinimasTENS Malsinti visy tipy lokalizuota skausma ———
MazZinti raumeny tempima Sumazinti raumeny jtempimus -——
Raumeny skausmas Nuskausminti blokuojant skausmo zZidinj -—— |
Nugaros skausmas Sumazinti nugaros skausma -——:
Apsunkusios kojos Pasalinti apsunkusiy kojy jausma _——
Méslungio prevencija Neleisti atsirasti méslungivi _——

| Kaklo skausmas Sumazinti kaklo skausmus _——

. Tendinitas Sumazinti nuolatinius tendinito skausmus ———
Lumbago Blokuoti stipry apatinés nugaros dalies skausma To _——
Epikondilitas Sumazinti nuolatinius alkiinés skausmus _——
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Raumenuy atrofija Atgautiilgg laika neaktyvaus raumens mase -_-

: P — :\;22:,;:;'[::;:513 raumens mase uzbaigti ---






