
Biegaj Mądrze: Poradnik dla Zdrowego Biegania i
Treningu
Indeks: 734382 Producent: Bowker

Cena: 178.71 zł

Opis

Built To Run: The Runner's GuideTo Fixing Common Injuries,
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Poradnik biegacza "Built To Run: The Runner's GuideTo Fixing Common Injuries, Resolving Pain, And Optimizing Running
Performance Now And For Life" to niezbędnik dla wszystkich entuzjastów biegania. Znajdziesz w nim praktyczne
wskazówki dotyczące rozwiązywania najczęstszych kontuzji, zapobiegania bólom oraz optymalizacji swoich osiągnięć
biegowych. Autor Matthew Silver przedstawia kompleksowe podejście do treningu, który pomoże Ci cieszyć się
bezpiecznym i efektywnym bieganiem przez całe życie.

Z książki dowiesz się, jak unikać kontuzji, jak skutecznie radzić sobie z bólami podczas biegania oraz jak poprawić swoją
wydajność. Znajdziesz tu także porady dotyczące treningu siłowego, poprawy techniki biegowej i zapobiegania urazom. To
nie tylko poradnik, ale również inspirujące kompendium wiedzy na temat zdrowego biegania.

"Poradnik biegacza: Rozwiązywanie kontuzji, zapobieganie bólom i optymalizacja osiągnięć biegowych" to doskonała
lektura dla wszystkich pasjonatów biegania, niezależnie od poziomu zaawansowania. Przekonaj się, jak poprawić swoje
umiejętności, cieszyć się sportem bez ograniczeń i osiągać wymarzone cele biegowe bez ryzyka kontuzji.
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