
METODA

Foundaঞon Training to seria 

ćwiczeń opartych na integracji 

łańcuchów mięśni ciała. Ćwiczenia 

te szybko stabilizują kręgosłup 

ii mięśnie tułowia oraz koncentrują 

się na łańcuchach mięśniowych, 

które są przeciążone ze względu 

na nasz nowoczesny styl życia, 

kiedy większość innych systemów 

ćwiczeń pozostawia te mięśnie 

jako słabe i chwiejne.

      

Ćwiczenia Foundaঞon Training  

uczą ciało, aby poruszało się tak 

jak przewidziała to natura.                                                                                                             

OFERTA 

Nie ma potrzeby posiadania 

żadnego sprzętu, zapewnię 

wszystko, co jest potrzebne.

PPrzyda się tylko wygodne 

ubranie, wystarczy miejsce 

do swobodnego poruszania 

się, chęć poczucia się 

silniejszym i ochota aby 

spróbować coś nowego.

ZZajęcia są dostępne dla osób 

indiwidualnych oraz

 grup i firm w wybranej 

dogodnej lokalizacji.                                                                                                      

ROZWIĄZANIE i KORZYŚCI

Rozwiązaniem tych problemów jest 

Foundaঞon Training, a korzyści z 

integracji ćwiczeń z odpowiednią 

techniką i dozą motywacji jest wiele:

  Wyeliminowanie bólu pleców i    

 bioder

 Dodatkowa energia

 Wzmocnienie pleców i karku

 Dekompresja ciała

 Zrównoważenie efektów pracy 

 i współczesnego stylu życia

  Zapobieganie urazom

 Zwiększanie wydajności

 Poprawa postawy

 Nauczenie ciała prawidłowych    

 ruchów

 Optymalizacja natlenienia 

 i oddychania 

  Wydłużenie kręgosłupa

 Wyeliminowanie kompresji jamy   

 brzusznej
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