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WYSTEPUJACYM PROBLEMEM ZDROWOTNYM

W SZWAJCARII, | GtOWNA PRZYCZYNA
OBNIZONEJ WYDAJNOSCI PRACY |
NIEPELNOSPRAWNOSCI.

“ 50%

 POLOWA

WSZYSTKICH PRACUJACYCH
DOROSLYCH PRZYZNAJE SIE DO
POSIADANIA BOLOW PLECOW

KAZDEGO ROKU.

METODA

Foundation  Training  to seria
¢wiczen opartych na integracji
fancuchow miesni ciata. Cwiczenia
te szybko stabilizujg kregostup
i miesnie tutowia oraz koncentruja
sie na tancuchach miesniowych,
ktére sg przecigzone ze wzgledu
na nasz nowoczesny styl zycia,
kiedy wiekszos¢ innych systemow
¢wiczen pozostawia te miesnie
jako stabe i chwiejne.

Cwiczenia Foundation Training
ucza ciato, aby poruszato sie tak
jak przewidziata to natura.

Rozwigzaniem tych problemow jest
Foundation Training, a korzysci z
integracji ¢wiczenn z odpowiednig
technika i dozg motywacji jest wiele:

== Wyeliminowanie boélu plecow i
bioder
Dodatkowa energia
== \VWzmocnienie plecéw i karku
Dekompresja ciata
== Zrownowazenie efektéw pracy
i wspodtczesnego stylu zycia
Zapobieganie urazom
== 7wiekszanie wydajnosci
: Poprawa postawy
1 Nauczenie ciata prawidtowych
ruchow
Optymalizacja natlenienia
i oddychania
== Wydtuzenie kregostupa
Wyeliminowanie kompresji jamy
brzusznej

EKONOMICZNY SPOWODOWANY

"\
POPRZEZ LBP NA SZWAJCARIE WYNOSI

OD 1,6 DO 2,3%
PRODUKTU KRAJOWEGO BRUTTO.

PROBLEMY Z KREGOSLUPEM

SA JEDNYM Z NAJCZESTSZYCH POWODQW
OPUSZCZANIA PRACY. W RZECZYWISTOSCI,
BOL PLECOW JEST DRUGIM NAJCZESTSZYM

 POWODEM WIZYT LEKARSKICH, POPRZEDZONY

TYLKO POPRZEZ PRZEZIEBIENIA.
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Ustabilizuj swoje plecy.
Wyprostuj swoja posture.
Wzmocnij'swoje zycie.

FOUNDATION
TRAINING

INSTRUCTOR

§LEP OSZACOWANO NA 2,6 MLD CHF%w

ORAZ 6,1% BEZPOSREDNICH
£ACZNYCH WYDATKOW OPIEKI
ZDROWOTNEJ W SZWAJCARII

(o)
80%
EKSPMERCI SZACUJA
ZE AZ 80% POPULACJI

~. DOSWIADCZY PROBLEMOW Z

KREGOStUPEM W ICH ZYCIU.

OPINIE

“Nie przesadzam mdwigc, ze
¢wiczenia Foundation Training
uratowaty mnie od operacji.

Przez ponad rok probowatem
przeroznych metod leczenia
i lekdow, ale Zaden 7 nich nie
pomadgt mi pozbyc sie bolu

plecow, dopdki nie poznatem

Foundation Training
i instruktora Wojtka.

Dzieki jego pozytywnemu
zaangazowaniu, rozlegtej wiedzy,
doktadnym werbalnym
i wizualnym wyjasnieniu cwiczen,
ponownie nauczytem sie
prawidtowo
cwiczyc i poruszac sie.”

Matthias, 30, Switzerland

OFERTA

Nie ma potrzeby posiadania
zadnego sprzetu, zapewnie
wszystko, co jest potrzebne.

Przyda sie tylko wygodne
ubranie, wystarczy miejsce
do swobodnego poruszania
sie, ched poczucia sie
silniejszym i ochota aby
sprobowac cos nowego.

Zajecia sg dostepne dla oséb
indiwidualnych oraz

grup i firm w wybranej
dogodnej lokalizacji.
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+41 76 652 07 00
info@PlanBFitness.ch
PlanBFitness.ch
Arlesheim, Switzerland



