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ktére sprawiqg, ze od razu
poczujesz sie lepiej!

Natalia Dulian




KIM JESTEM?

Hej! Nazywam sie Natalia i od 7 lat jestem
zawodniczkq kickboxingu. Sport jest mojg
codziennosciq, pasjq i sposobem na zycie.

Rok temu ruszytam

z The Kick Lab

Rozpoczynajgc dziatalno$€ obiecatam
sobie jednq rzecz: sprawi¢, by moi
podopieczni poczuli si¢ lepiej!

Kieruje sie prostqg zasadq:
tgczymy komfort i przekraczanie
granic, ktére sobie narzucamy.

Tym sposobem zebratam grono
+ 40 fighterek i fighterow, ktorzy
pomimo réznych motywacji,

stale podnoszq swoje zdolnosci |
w kickboxingu.

Przyznam si¢ Wam do czegos.
Dtugo ignorowatam wartosé
mobility. Po wielu kontuzjach
mam jeden wniosek:

NEVER AGAIN!

Uwierz mi - za te kilka éwiczen
Twoje ciato Ci podzigkuje.



—< 90/90 Hip Stretch >—

Siad z obiema nogami zgietymi pod kqgtem 90°,
ktéry rozcigga biodra w rotacji wewnetrznej
oraz zewnetrznej, skutecznie poprawiajqcy
Twojg mobilnos¢ i stabilnosE.

—< Downward Dog >—
Celem ¢wiczenia jest rozcigganie tylnej tasmy
miesniowej i otworzenie barkdw. Ta pozycja
jogi, z wyglgdu przypomina odwrdcongq litere V.

#TheKickLab #TheKickLab #TheKickLab #TheKickLab #TheKickLab #TheKickLab


https://youtu.be/-0XHhmeqXRg?si=cCKuzkU6_mHyl42E
https://youtu.be/4s75sy_eIKA

—< Thread the Needle >—

Cwiczenie rozciggajgce zaréwno gorny grzbiet,
i rotatory TWOjegO kregostupa. Polega ono na
przenikaniu ramienia pod ciatem w kleku
podpartym.

CGlodna

—< dodatkowvch ¢wiczen? >

Swietnie sie sktada!
Przygotowatam dla Ciebie az 19 réznorodnych
¢éwiczen i pomocnych wskazéwek, ktére
z tatwoscig wpleciesz do swojej treningowej
lub rozgrzewkowej rutyny!

#TheKickLab #TheKickLab #TheKickLab #TheKickLab #TheKickLab #TheKickLab


https://www.youtube.com/watch?v=W1VZ-jqM8fc
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https://www.youtube.com/watch?v=W1VZ-jqM8fc
https://youtu.be/-0XHhmeqXRg?si=cCKuzkU6_mHyl42E
https://www.youtube.com/watch?v=yIuaUgUEvQs
https://youtu.be/MYQLNt4o1Hs
https://www.youtube.com/watch?v=W1VZ-jqM8fc
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http://www.nataliadulian.com/ebook-mobility-promocja
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https://www.tiktok.com/@nataliadulian
https://www.instagram.com/natalia.dulian/

