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CEL ZABIEG CZAS INTENSYWNOSC Kiedy lle zabiegow Jak czesto Odczuwanie Informacje
. g - - korzystac? miesiecznie? w ciqgu dnia? efektow dodatkowe
: : dziennie
Przyspieszenie faz ; : przewlekte stany
4 ; § rzy silnych bélach po 1 zabiegu . :
regeneracji po kontuzji, 3:30 min T 10-20 SR silne odcaucie ulgi bslowe po zabiegach,
g JI P ) b h
i i momencie i do 3 razy dziennie i efekty przeciwbolowe operagjach,
operacji lub ztamaniu. przy mniejszych bolach zwichnieciach
Eliminacja stanu i
przedprzeziebieniowego, Immune 2:00 min m w kazdym 10-20 1-2 razy '| po 1dzable'gu| . v; plrzypag:(u
ostabienia i probleméw Stimulation ) momencie zabiegéw dziennie , Sliné odczuceligi Olu gardtfa
q s i efekty przeciwbdlowe zalecamy maske
Z 0apornoscig.
W przypad ku kontuzji raz dziennie 1 7abi e
i , kté i : : rzy silnych bélach po | zabiegu Jak najszybciej
! Sj[h.chen’ kj[ore miaty 2:30 min m r‘g’;(r?qzednyg; brak rekomendaciji pefEiy o silne odczucie ulgi po pojawieniu sie
miejsce w Ciggu do 3 razy dziennie i efekty przeciwbdlowe stanow bdlowych
ostatnich 48h. przy mniejszych bolach
. . . do 1 godziny
Zwiekszenie przed mozna zaleznie od przed aktywnoscig
L energii i motywagji 1:30 min m aktywnoscia wykonywacé eI PO e
: . A Lzl aktywnosci 1 zabiegu (optymalnie jak najkrtszy
() do dziatania. fizyczng codziennie o czas miedzy zabiegiem
z (do 3 razy dziennie) a aktywnosciq fizycznq)
2 Redukcja zmeczenia S 00 . ;s!s;zrx/msc éal‘einie od h
owyvsitkoweaqo. xtreme ) . m - _ podejmowanyc po zalecamy zaraz
(= 4 g ) y o g o Recovery 3:00 min algtz);vgznr:)esja Op‘g/%‘;:g;zg’;‘;’;c”‘r’nu aktywnosci 1 zabiegu po aktywnosci
(@) Usmiezenie bolu miesni. regeneracji powysitkowe] .
L.
(2 4
— Stymulacja zarzadzania Hormone w kazdym 2razy po zalecana
(a1 2:30 min m . 10-20 zabiegow o : aktywnos¢ fizyczna
gospodarka hormonalna. Booster momencie dziennie 2 zabiegach ol
. ) mozna stosowac
Ograniczenie ) ] w kazdvm tak czesto, raz dziennie o bez przebierania;
zmeczenia, ospatosci Refresher 2:00 min m momenycie jak potrzebujesz e i zaFl;ie 1 zmieniamy buty,
i braku koncentragiji. odswiezenia J 9 stosujemy
bez rekawiczek
Pozbycie si¢ w kazdym brak raz dziennie po wypicizeapl:erglg(aejmniej
b(?lu gkm,/y{ !(aca’ 3 2:30 min m momencie rekomendacji lub wiecej 1 zabiegu szklanki wody
bélu miesni i stawdw. przed i po zabiegu
10
Wspomaganie : w kazdym lub wiecej |AlEry po zalecana
: 4:00 min m yn i kazdego dnia ; aktywno$¢ fizyczna
odchudzania. momencie codziennie lub co drugi dzien b zabiegach przed i po zabiegu
lub co 2 dzien
PAMIETAJ! Zawsze pierwszy zabieg nie moze by¢ dtuzszy niz 2 min, a intensywnos$¢ wyzsza niz medium. Pierwszy zabieg jest rozumiany jako przerwa dtuzsza niz 30 dni od ostatniego zabiegu. Podczas zabiegu w CryoSpace rekomendows ,>$t obracanie sie wokét wiasnej osi w umia&“y\(n tempie.
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