W czym pomoga Ci ¢wiczenia na nogi: na lydki i stopy?

Silne tydki 1 migsnie stép zapewnig Ci:

lepszag stabilizacje, ktora jest kluczowa szczegodlnie podczas biegéw terenowych, gorskich
1zejszy 1 szybszy bieg,

zwigkszenie sity i mocniejsze odbicie,

tatwiejsze wykonywanie podbiegdw 1 pokonywanie gorskich Sciezek,

bezpieczne przejscie z biegania od pigty na bieganie ze $rodstopia,

zapobieganie zapaleniu $ciggna Achillesa oraz rozciggna podeszwowego stopy,

tadne, zgrabne tydki.

https://ewf.hl.pl/student/?token=vBcFXRL2F3xMQLUNmoLDSAGgl6T

QL2BkVDkKFBbOBgtMsQusqKt



https://sbiegacza.pl/2019/08/26/trening-wzmacniajacy-nogi-biegacza-10-cwiczen-ktore-wykonasz-w-domu/
https://ewf.h1.pl/student/?token=vBcFXRL2F3xMQLUNmoLDSAGg16IQL2BkVDkFBbQBqtMsQusqKt
https://ewf.h1.pl/student/?token=vBcFXRL2F3xMQLUNmoLDSAGg16IQL2BkVDkFBbQBqtMsQusqKt

