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Ištvermė

Atsparumas 
Jėga 

Sprogstamoji jėga 

Raumenų didinimas 

Apšilimas 

Kapiliarizacija 
Kompleksinė treniruotė 

Liemens stabilumas 

Hipertrofija
Superkompensacija 

Čiurnos patempimas 

Potenciacija 

Sustiprinkite rankas

Tonizuokite šlaunis 

Sustiprinkite pilvą
Pagražinkite sėdmenis 
Įgykite 6 - pack'ą 

Didinkite krūtin. raumenis 
Sustiprinkite bicepsus 

Limfodrenažas 
Didinkite pečių raumenis 

Kūno galia 

Raumenų didinimas 
Kapiliarizacija 

Kompleksinė treniruotė 

Apšilimas 
Stiprinkite keturgalvius 

Pagerinti charakteristikas ištvermės sporte 
Pagerinti galimybę išlaikyti pastovų tempą 

Padidinti raumens susitraukimo didžiausią jėgą ir greitį

 Pagerinti sprogstamumą

Padidinti raumenų tonusą ir masę
Parengti raumenis fiziniam krūviui
Pagerinti kraujotaką

Lavinti skiritngų raumenų darbą

Sustiprinti pilvo ir apatinės nugaros dalies raumenis  

Ženkliai padidinti raumens masę

Padidinti raumens ištvermę prieš varžybas  

Pagerinti čiurnos stiprumą

Paruošti raumenis prieš varžybas (trumpas nuotolis)

Atgauti rankų raumenų stangrumą

Padidinti šlaunų tonusą

Atgauti plonesnį juosmenį

Sustiprinti sėdmenis ir padidintitonusą
Stiprinti ir tonizuoti pilvo raumenis
Padidinti krūtinės raumenų masę

Padidinti bicepsų masę

Mažinti pėdų ir čiurnos patinimus

Padidinti pečių raumenų masę

Padidinti raumenų jėgą šiek tiek padidinant masę

Padidinti raumenų masę ir tonusą

Pagerinti kraujotaką

Lavinti skirtingų raumenų darbą

Atsigauti po fizinio krūvio

Didinti keturgalvių raumenų jėgą
_____________ __. 

Atpalaiduojantis masažas I Sukurti atpalaiduojantį poveikį 

Atsigavimas po treniruotės Atsigauti po fizinės veiklos

f
Mažinti raumenų skausmą  Sumažinti skausmo trukmę ir stiprumą 

-
Atgaivinantis masažas Sumažinti nuovargį 

Atsigavimas po varžybų     fAsigauti po stipraus raumenų nuovargio

PAIN MANAGEMENT 

Skausmo mažinimasTENS Malšinti visų tipų lokalizuotą skausmą
Mažinti raumenų tempimą Sumažinti raumenų įtempimus

Raumenų skausmas 
Nugaros skausmas
Apsunkusios kojos 
Mėšlungio prevencija 
Kaklo skausmas 
Tendinitas
Lumbago
Epikondilitas 

Raumenų atrofija 

Raumenų stiprinimas 

Nuskausminti blokuojant skausmo židinį 
Sumažinti nugaros skausmą
Pašalinti apsunkusių kojų jausmą
Neleisti atsirasti mėšlungiui
Sumažinti kaklo skausmus
Sumažinti nuolatinius tendinito skausmus
Blokuoti stiprų apatinės nugaros dalies skausmą To 
Sumažinti nuolatinius alkūnės skausmus

Atgauti ilgą laiką neaktyvaus raumens masę

Atgavus įprastą raumens masę užbaigti 
reabilitaciją
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